
ЎЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ
ОЛИЙ ВА ЎРТА МАХСУС ТАЪЛИМ

ВАЗИРЛИГИ

АНДИЖОН ДАВЛАТ УНИВЕРСИТЕТИ

Қўлёзма хуқуқида

Солиева Шоира
ТАЪЛИМ МУАССАСАЛАРИДА ЖИСМОНИЙ

ТАРБИЯ ВА СПОРТ ТАДБИРЛАРИНИНГ
МАҚСАДИ ВА ВАЗИФАЛАРИ

Ихтисослиги: 5А141901
“Жисмоний тарбия ва жисмоний маданият”

йўналиши бўйича магистр даражасини олиш учун
бажарилган магистрлик диссертацияси

Иш кўриб чиқилди ва ҳимояга тавсия
этилди: Жисмоний тарбиянинг назарий

Илмий раҳбар: асослари кафедраси мудири

_______Ҳ.Мадаминов                          ________Т.Юсупов

Андижон 2012



2

МАВЗУ: Таълим муассасаларида жисмоний тарбия ва спорт тадбирларининг

мақсади ва вазифалари

РЕЖА

КИРИШ

I.Боб. Жисмоний тарбия ва спорт тадбирларининг мақсад ва вазифалари
1.1. Жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини назарий тушунчалари

1.2. Жисмоний тарбия ва спорт тадбирларининг амалий воситалари

II.Боб. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия ва спорт тадбирларининг мақсад
ва вазифалари

2.1. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия, спорт тадбирларини ташкил этиш

шакллари

2.2. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия, спорт тадбирларини ташкил этиш

тамойиллари ва услублари

III.Боб. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия, спорт тадбирларининг шакллари
ва турлари

3.1. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия дарслари ва уларни ташкил этиш

услублари

3.2. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини ташкил этиш

услублари

ХУЛОСА

ФОЙДАЛАНИЛГАН АДАБИЁТЛАР



3

Кириш
Жисмоний тарбия ва спорт соғломлаштириш тадбирлари мақсади ўқувчи ва

талабаларни организмини жисмоний ривожлантириш ва соғлом турмуш тарзи кечириш

талабларига ўргатишдан иборат бўлади. Шу билан бирга жисмоний тарбия спорт ва

соғломлаштириш тадбирлари мутахассислик машғулотларини ижобий ўзлаштиришга

катта ёрдам беради.

Ўқувчи ва талабалар жисмоний тарбия тадбирлари эрталабки бадантарбия,

жисмоний тарбия дарслари, спорт тўгарак машғулотлари, спорт соғломлаштириш

мусобақалари ва байрамлари шаклларида бўлади. Эрталабки бадантарбия машғулотлари

талабалар ётоқхонасида оммавий ҳолда, яшаш жойлари ва оилада мустақил ҳолда

бажарилади.

Эрталабки бадантарбия машғулотлари қўл, оёқ ва гавда мускуллари учун

машғулотлардан, нафас олиш машқларидан иборат бўлиши мумкин. Жисмоний тарбия

дарслари ўқувчи ва талабалар ўқув режасига мувофиқ ташкил этилади. Жисмоний тарбия

дарсларида талабалар футбол, баскетбол, волейбол, гандбол ўйинларининг техникаси

шакллантирилади. Шунингдек, енгил атлетика, гимнастика, кураш ва сузиш спорти

ҳаракатлари малака ва кўникмалари ўргатилади ҳамда шакллантирилади.

Кун тартибидаги спорт байрамлари ва мусобақаларига сайёҳлик юришлари, сув

муолажалари қабул қилиш, сузиш ва чўмилиш машғулотлари, гуруҳлар ўртасидаги

беллашувлар ва мусобақаларни киритиш мумкин. Спорт тўгараклари машғулотларида

спорт турлари бўйича мутахассисликка эришиб борадилар. Ўқувчи ва талабалар спорт

мусобақалари ва спорт байрамларида жисмоний, техник ва тактик тайёргарликларини

намоён этадилар.

Магистрлик диссертациямизда Жалақудуқ Агросаноат касб-ҳунар коллежи ўқувчи ва

талабаларнинг жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирларига жалб этилиш

жараёнлари, уларнинг жисмоний ҳаракатларга ўргатиш, спорт тўгаракларида спорт

турлари бўйича мутахассислик машғулотларига қатнашишлари, кун тартибида жисмоний

тарбия ва спорт машғулотларида иштироки, спорт мусобақалари ва байрамларини ташкил

этиш ишлари, яшаш жойлари ва оилада жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш

ишларини олиб бориш шакллари ўрганилди.

Шунингдек ўқувчи талабаларни туризм машғулотларида табиат омиллари сув, қуёш

ва ҳаво таъсирида чиниқтириш муолажаларини қабул қилиш услублари ўрганилди.

Ўқувчи ва талабаларни жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш ишларида иштирок

этиш жараёнларида жисмоний ривожланишини тиббий назорат қилиш ва жисмоний
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тайёргарлик даражасини «Алпомиш ва Барчиной» амалий тест синовлари билан баҳолаш

ташкил этилди.

Магистрлик диссертацияси мавзусининг долзарблиги: магистрлик

диссертацияси ҳозирги кунда илк бор қилинаётган ишлардан бўлиб унда ўқувчиларнинг

жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирлари ёрдамида соғломлаштириш

жисмоний ривожлантириш масалалари ўрганиб чиқилган.

Магистрлик диссертациясининг мақсади ва вазифалари: таълим муассасаларида

жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирларини такомиллаштириш уларнинг

ўқувчиларни жисмонан соғлом ва маънавий баркамол инсон қилиб тарбиялашдаги

аҳамиятини ўрганиш. Магистрлик диссертациясида таълим муассасаларида жисмоний

тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирларини жараёнларини таҳлил этиш.

Магистрлик диссертациясининг тадқиқот объекти ва предмети: магистрлик

диссертациясининг илмий тадқиқот ва педагогик амалиёт ишларида Андижон шаҳар 43

умумтаълим мактабида жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирларига

ўқувчиларни жалб этиш жараёнлари ўрганилди.

Магистрлик диссертациясини ҳорижда ва маҳаллий адабиётларда ўрганиш
даражаси: магистрлик диссертацияси Ўзбекистон Республикаси Президентининг

“Мамлакатимизда жисмоний тарбия ва спортини ривожлантириш” бўйича қабул қилган

қарор ва фармонлари асосида бажарилган бўлиб унда мамлакатимиз ёшларини жисмонан

етук ва маънавий баркамол инсон қилиб тарбиялаш бўйича чиқарилаётган қарор ва

фармонлар, адабиётлар ҳамда ИНТЕРНЕТ материалларидан фойдаланилган.

Магистрлик диссертацияси мавзусига оид илмий мақолалар ва тезислар тайёрланган,

улар билан Республика ва вилоят миқёсидаги илмий анжуманларда иштирок этилган.

Мақолалар тўплами нашр этилган.

Магистрлик диссертацияси бўйича илмий тадқиқотни олиб бориш услубиёти:
магистрлик диссертациясида илмий тадқиқотнинг адабиётлар таҳлили, педагогик назорат,

эксперимент, натижаларини математик статистик таҳлил этиш, тиббий-биологик ҳамда

рухий назорат услубларидан кенг фойдаланилди. Шу билан бирга магистрлик

диссертациясини ёзишда Интернет материалларидан ҳам фойдаланилди.

Магистрлик диссертациясида илмий янгиликлар ва уларнинг асосланганлиги:
магистрлик диссертацияси хулосаларига кўра таълим муассасаларида жисмоний тарбия ва

спорт, соғломлаштириш тадбирлари ташкил этилиши яхши йўлга қўйилган. Шу билан

бирга бу жараённи самарадорлигини орттиришда жисмоний тарбия ва спорт

мутахассислари тажриба ва малакаларини ортиришга катта эътибор қаратиш кераклиги

кўрсатилган.
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Магистрлик диссертацияси илмий тадқиқот натижаларини амалий аҳамияти
ва тадбиқи: магистрлик диссертацияси натижаларига кўра ўқувчи ва талабаларни спорт

турларига оммавий жалб этишда таълим муассасалари жисмоний тарбия ва спорт

мутахассисларининг хизматлари кенг ўрин тутади. Шунингдек ўқувчи ва талабаларни

жисмонан соғлом ва маънавий баркамол инсон қилиб тарбиялашда тўғри ташкил этилган

жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирларининг ҳам роли катта. Самарали

ташкил этилган жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирлари ўқувчи ва

талабаларни етук мутахассис кадр бўлиб етишишларида, назарий ва амалий билимлари

такомиллашиб боришларида ҳамда аҳлоқий сифатларни шаклланишида муҳим аҳамиятга

эга.

Ўқувчи ва талабаларни таълим муассасалари ва яшаш жойларида ташкил этиладиган

эрталабки бадантарбия машғулотлари, жисмоний тарбия дарслари, спорт тўгаракларидаги

машғулотлар, спорт байрамлари ва мусобақалари, дам олиш кунларида ташкил

этиладиган сайёҳлик юришлари ва туризм машғулотлари, оилада олиб бориладиган

ижтимоий фойдали меҳнат жараёнлари ҳамда соғлом турмуш тарзининг организмга

ижобий таъсирлари беқиёс ҳисобланади.

Таълим муассасаларида ташкил этиладиган жисмоний тарбия ва спорт,

соғломлаштириш тадбирлари жисмоний тарбия дастури асосида ташкил этилади.

Жисмоний тарбия дастурлари ўқувчи ва талабалар ёш ва жинс кўрсаткичлари ва

организмининг жисмоний ривожланиши даражаларига мувофиқ такомиллаштирилиб

борилади. Жисмоний тарбия дастурларида ўқувчи ва талабаларни жисмоний тарбия

дарсларининг материаллари ҳамда жисмоний тарбиядан синфдан ташқари ишларнинг

мазмуни замонавий талаблар асосида шакллантирилган. Шу билан бирга ўқувчи ва

талабалар жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирлари жараёнларида

жисмоний тарбия ва спорт машғулотларининг организмга ижобий таъсирлари ҳамда

жисмоний машқлар билан мустақил шуғулланиш, табиат омиллари сув, қуёш ва ҳаво

ёрдамида чиниқтириш муолажалари қабул қилиш қоида ва талаблари ҳақида назарий

маълумотларга эга бўлиб борадилар. Бундай назарий маълумотларни беришда

мамлакатимиз ва хорижий мамлакатларининг етук мутахассислари адабиётлари ва

кўрсатмаларидан ҳамда ИНТЕРНЕТ материалларида кенг фойдаланиш мақсадга мувофиқ

бўлиб ҳисобланади. Ўқувчи ва талабаларнинг таълим муассасалари ва яшаш жойлари

ҳамда оилада жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш ишларини самарали ташкил

этиш мамлакатимиз келажаги ёш авлодни жисмонан баркамол ва маънавий етук инсон

қилиб тарбиялаш ҳамда жамиятимизнинг фаол аъзоси бўлишини таъминлайди.
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I. БОБ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ ТАДБИРЛАРИНИНГ МАҚСАД ВА

ВАЗИФАЛАРИ
Жисмоний тарбия аҳолининг умумий тарбиясини бир қисми бўлиб, бу тарбия

жараёнида ақлий, аҳлоқий, эстетик ҳамда меҳнат тарбияси амалга оширилади.

Жисмоний тарбиянинг асосий мақсади:

1. Мамлакат аҳолисини соғломлаштириш.

2. Ёшлар ва аҳолини ҳар томонлама баркамол инсон қилиб тарбиялаш.

3. Меҳнатга ва Ватан мудофаасига тайёрлаш.

Бу мақсадга эришишда аҳолининг ёши, жинси, соғлиги, жисмоний тайёргарлиги

ҳамда қизиқишлари ҳисобга олинган ҳолда вазифалар белгиланади. Бу билан жисмоний

тарбиянинг умумий вазифалари шаклланади. Тарбиячи, мураббийлар олдида фақатгина

спортда олий натижаларга эришиш эмас балки, ҳар томонлама баркамол инсонни

тарбиялаш вазифаси туриш керак. Бу вазифани назарий ва амалий жиҳатдан етук бўлган

ҳамда ўз касбини севадиган  мутахассислар амалга оширадилар. Соғлиқни мустаҳкамлаш,

жисмоний қобилиятларни камол топтириш ва ҳаракат малака ва кўникмаларини

шакллантириш масалаларини амалга оширишда шуғулланувчилар таркиби хусусиятларга

мувофиқ ёндашилади. Болалар жисмоний тарбияси уларни ҳар томонлама уйғун

ривожланишини таъминлаш ва соғломлаштириш вазифаларини ҳал этса, аёллар жисмоний

тарбияси уларни келгуси ҳаётга тайёрлашдан иборат бўлади. Ўсмирлар ва касб

тайёргарлиги талаб этувчи мутахассислар жисмоний тайёргарлиги жисмоний

фазилатларни ривожлантириш, спортда техник ва тактик тайёргарлик, умумий ва махсус

тайёргарликларни таъминлаш, амалий жисмоний тайёргарлик асосларини ўрганишдан

иборат бўлади.

Жисмоний тарбиянинг умумий вазифалари:

1. Жисмоний қобилиятларни ривожлантириш мақсадида организмнинг шакллари

ва функцияларини уйғун равишда жисмонан камол топтириш, аҳолининг соғлигини

мустаҳкамлаш, узоқ умр кўришини таъминлаш.

2. Ҳаракат малака ва кўникмаларини ҳамда жисмоний тарбия ва спорт бўйича

маҳсус билимларни шакллантириш.

3.  Жисмоний фазилатлар куч, чидамлилик, тезкорлик, чаққонлик, эгилувчанлик

билан бир қаторда шахснинг маънавий, иродавий ва эстетик сифатларини тарбиялаш.

Ақлий, интеллектуал камолотга етказиш.

Соғломлаштириш жисмоний ривожлантириш ҳамда ҳаракат малака ва

кўникмаларини шакллантириш вазифалари жисмоний тарбия ва спорт билан

шуғулланувчилар ёши, жинси ҳамда шахсий хусусиятларига қараб  турли шаклларда
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бўлади. Болаларнинг жисмоний тарбияси уларни уйғун жисмоний ривожланиши ва

организмини чиниқтиришга қаратилган бўлса, спорт билан шуғулланишда спорт тури

бўйича мутахассисликка эриши ва спортда юксак натижалар кўрсатишга йўналтирилган

бўлади. Аёллар жисмоний тарбияси улар соғлигини мустаҳкамлаш ҳамда оналикка

жисмоний жиҳатдан тайёрлаш бўлиб, кексалар жисмоний тарбияси даволаш жисмоний

машқлари, тоза ҳавода сайр қилиш ва дам олиш муолажалари шаклида бўлиб умрнинг

узайтиришга қаратилган бўлади.

Жисмоний тарбиянинг юқорида қайд этилган мақсад ва вазифаларни амалга

оширишда бош омил мураббийлар ҳамда ташкилотчилар ҳисобланади. Шунингдек,

жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланувчиларнинг ёши, жинси, жисмоний

тайёргарликлари, соғлиги ҳамда қизиқишлари ҳам жисмоний тарбияни амалга оширишда

ҳал қилувчи роль ўйнайди. Машғулотларни ташкил қилишда жисмоний тарбиянинг

мақсади ва вазифасини амалга ошириш кўзланмаса, тарбияда ижобий натижаларга

эришиш мумкин эмас.

Жисмоний тарбия тамойиллари. Жисмоний тарбия назарияси ва амалиётида

бир қатор тамойиллар мавжуд. Улардан жисмоний тарбиянинг умумий тамойиллари,

услубий тамойиллари, спорт турларининг хусусий тамойилларини кўрсатиб ўтиш мумкин.

Жисмоний тарбия тизимининг умумий тамойилларига қуйидагилар киради:

1. Жисмоний тарбиянинг меҳнат ва ҳарбий амалиёт билан алоқаси.

2. Шахсни ҳар томонлама камол топтириш.

3. Жисмоний тарбиянинг соғломлаштириш вазифаси.

Жисмоний тарбиянинг меҳнат ва ҳарбий жисмоний тайёргарлик билан
алоқаси: Бу тамойил жисмоний тарбиянинг асосий қонуниятини, одамларни фаолиятга,

ҳаётга тайёрлашдан иборатлигини ифодалайди. Жисмоний тарбиянинг барча

системаларида бу қонуният ўзига хос ифодасини топади. Жисмоний тарбиянинг бу

тамойилини амалга оширишда жисмоний тарбия ва спорт билан қаерда, қандай шароитда

шуғулланганда ҳам шуғулланувчиларни меҳнатга ва мудофаага тайёрлаш таъминланиш

керак. Бизга маълумки, жисмонан яхши ривожланган инсонгина самарали меҳнат қила

олади шу билан бирга у ўзини, оиласини, яшаш жойини қолаверса Ватанини ҳимоя

қилишга тайёр бўлади. Жисмонан ривожланган ўсмир ҳар қандай шароитга мослаша

олади. Ҳарбий ҳизматда ёки фавқулодда ҳодисаларда жисмоний тайёргарликка эга бўлган,

жисмоний фазилатлари ривожланган инсон ўзига ва ўзгаларга ҳам ёрдам бера олади.

Кучли, чидамли ва чаққон ҳамда ҳаракат малака ва кўникмалари етарли даражада

шаклланган кишилар бошқаларга қараганда янги меҳнатни ҳаракатларни тез

ўзлаштирадилар. Ҳозирги давр ҳарбий тайёргарлиги юқори жисмоний тайёргарликни
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талаб этади. Бу талаблар ёшларни махсус ҳарбий амалий тайёргарлик машғулотлар билан

шуғулланишни бош омили деб белгилайди.

Жисмоний тарбиянинг меҳнат фаолиятига тайёрлаш тамойили жисмоний

тарбияни янги ва хилма-хил амалий меҳнат билан узвий боғлиқ равишда

такомиллашаётганини кўрсатади. Ишлаб чиқаришни ва қишлоқ хўжалигини замонавий

техника билан таъминланиши ишчиларни оғир меҳнатдан ҳалос этиб уларни ўзларини

соғломлаштириш  устида кўпроқ шуғулланишга имконият яратди. Меҳнат қандай шаклда

бўлишидан қатъий назар у жисмоний ҳаракатни ва жисмоний тайёргарликни талаб этади.

Бундан хулоса қилиш мумкинки, тўғри ташкил этилган меҳнат ҳам инсонни жисмоний

баркамоллиги омилидир.

Жисмоний тарбиянинг амалий аҳамияти ҳаётда бевосита қўлланиладиган ҳаракат

кўникмаларини ҳосил этишдан иборат. Жисмоний машқлар билан шуғулланиш

натижасида кўникма амалий бўлса, яъни спорт ёки гимнастика машғулотлари

шароитларидан меҳнат ва харбий вазиятга кўчириладиган бўлса, ундай жисмоний тарбия

амалий тарбия билан боғлангандир.

Ҳозирги кунда замонавий ҳарбий техника тараққиёти инсон аралашувисиз ҳам

жуда катта имкониятларга эга эди. Эндиликда уруш таҳдидлари бартараф этилаётган

даврда ҳар бир инсон ўзини, оиласини қолаверса жамиятини ўз кучи ва матонати билан

ҳимоя қилишга қодир бўлиши керак. Шунинг учун махсус хизмат қисмларида спорт

тайёргарлик машғулотларига катта эътибор берилади. Машғулотлар якка курашлар, ҳар

қандай шароитда яшаб қолиш ҳамда ҳар қандай жойларда ҳаракатланиш қобилиятларини

шакллантириш ва такомиллаштиришга қаратилган бўлади.

Жисмоний тарбиянинг шахсни ҳар тарафлама камол топтириш тамойили:

Жисмоний тарбия жараёнида ақлий, аҳлоқий ва эстетик тарбия вазифаларини ҳал этиш

учун жуда катта имкониятлар бор. Бу вазифаларни ҳал этиш шахсни ҳар тарафлама камол

топтириш омили сифатида жисмоний тарбиянинг ролини кенгайтириб, бевосита

жисмоний тарбиянинг ўз муваффақиятини таъминлайди. Маънавий ва жисмонан ҳар

томонлама камол топган кишиларгина такомиллашган жамият қурувчилари бўлиши

мумкин. Баркамол инсонни тарбиялаш жисмоний тарбия тўғри ташкил этилган шароитда

амалга ошади. Ҳар томонлама ривожланган шахс бўлиб, етишиш биологик ҳамда

ижтимоий қонуниятлар талабидир. Инсоннинг жисмоний баркамоллиги унинг руҳий

камолоти билан узвий боғлиқдир. Одамнинг руҳий дунёси ташқи таъсирлар, ижтимоий

муҳит ҳамда инсоннинг атрофидаги шароитларни ўзгартиришга қаратилган ҳаракати

туфайли шаклланади. Кўриниб турибдики, жисмоний тарбия жараёни шартли

рефлексларни шаклланиши ва боғланиши учун физиологик пойдевордир.
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Инсоннинг жисмоний тарбия ва спортдаги ютуқлари, рекордлари, олий

даражадаги ҳаракат ва кўникмалари шаклланиши спортчининг ақлий, аҳлоқий, маънавий

эстетик ва ғоявий-сиёсий шаклланиши билан узвий боғлиқ бўлганда қадр-қимматга эга

бўлади. ижтимоий фаолият ихтисослашган кўринишда бўлиб, ишлаб чиқариш ва ҳарбий

жисмоний тайёргарликка боғлиқдир, яъни ихтисослашувнинг муваффақияти таълим ва

жисмоний тайёргарлик асосида яратилади. Ҳар томонлама умумий жисмоний тайёргарлик

инсон  камолотининг асосий қонуниятларидандир. Жисмоний фазилатларнинг

такомиллашуви олий даражадаги ҳаракат малака ва кўникмаларини шаклланганлиги

махсус жисмоний ва спорт тайёргарлигини амалга ошириш имкониятини беради. Спортда

рекордлар кетидан қувиш ёки шуҳратпарастлик хислати жисмоний тарбия ва спортнинг

шахсни ҳар томонлама ривожлантириш тамойилини бузади, ва натижада жамият учун ҳос

бўлмаган аҳлоқсиз спортчилар шаклланади.

Жисмоний тарбия соғломлаштириш тамойили: Бу тамойилдан қуйидаги

қоидалар келиб чиқади: Жисмоний тарбия билан шуғулланувчиларнинг сиҳат-

саломатлигини мустаҳкамлаш.

Жисмоний маданият ташкилотлари, жисмоний тарбия ўқитувчилари, тренерлар

соғлом кишилар билан иш кўрадилар. Улар гимнастика, спорт, ўйинлари ва туризм билан

шуғулланувчиларнинг сиҳат-саломатлигини сақлаш учунгина эмас, балки уларнинг

соғлигини мустаҳкамлаш учун ҳам жавобгардирлар. Жисмоний машқлар тўғри

қўлланилган шароитларда соғломлаштирувчи самара беради. Жисмоний машқларни

нотўғри қўллаш сиҳат-саломатликка путур етказиши мумкин. Жисмоний машқлари билан

шуғулланувчиларнинг ёши, жинси, биологик хусусиятларини ва cаломатлигини ҳисобга

олиш зарур.

Мунтазам равишда олиб бориладиган врач ва педагог назорати уларнинг ана шу

хусусиятларини қатъий ҳисобга олиб боришни кўзда тутади. Ўқитувчи ҳам,

машғулотларда қатнашувчининг ўзи ҳам жисмоний машқларнинг таъсири остида

кишининг организмида юз берадиган ўзгаришларни ўз вақтида сезмаслиги мумкин. Унга

врач ёрдам беради. Жисмоний тарбия ва спорт ташкилотлари машғулотларни ташкил

этишда қатнашувчиларни доимий тиббий назоратдан ўтказиб туришликни таъминлаш

керак. Тиббий назорат ёрдамида машғулотлар таъсирини холисона баҳолаш имконини

беради. Бу билан жисмоний машқларнинг салбий ва ижобий таъсири, машғулотлар

ташкил этиш услубларини муваффақияти ва самараси, шуғулланувчиларнинг жисмоний

ривожланишларини назорат қилиш мумкин. Жисмоний ривожланиш давомида

организмда ижобий ўзгаришлар билан бирга салбий-патологик ўзгаришлар ҳам бўлиши

улар ёмон оқибатларга олиб келиши мумкин. Бу жараённи фақат мутахассис врач аниқлай
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олади. Бу ҳолда у спортдан четлашиши ва даволаш жисмоний машқлар билан

шуғулланиши каби тавсияларни врач тавсия этади. Шунинг учун, машқларни организмга

таъсирини доимо назорат қилиб бориш керак.

Врач назоратининг маълумотлари жисмоний тарбия амалиётида ўз ифодасини

топиб, жисмоний тарбияни тўхтовсиз такомиллаштиришга ёрдам бериши керак. Врач ўз

ишини врач хонасидагина эмас, балки асосан гимнастика залида, стадионда, сузиш

бассейнларида амалга ошириши керак. У ўзининг кузатишларини жисмоний машқ

машғулотлари жараёни билан бевосита боғлаб ўтказиши керак. Жисмоний тарбия

тизимининг соғломлаштириш тамойили врач, тарбиячи, мураббийлар билан

шуғулланувчининг доимий ҳамкорлигини талаб қилади.

1.1. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТНИНГ НАЗАРИЙ ТУШУНЧАЛАРИ
Жисмоний тарбия назарияси-жисмоний маданиятнинг қонуниятларини таҳлил

этувчи илмий амалий фан. Жисмоний тарбия назариясининг асосий тушунчалари:

жисмоний ривожлан

иш, жисмоний тарбия, жисмоний тарбия тизими, жисмоний камолот ва жисмоний

маданият. Шу тушунчалар орқали жисмоний тарбия назариясининг моҳияти ва асосий

қонуниятлари ўрганилади. Улар доимо ўзгариб кенгайиб ва чуқур мазмун акс эттириб

келади.

Жисмоний ривожланиш-тарбиянинг таъсирида организмда биологик шакллар ва

функцияларнинг вужудга келиши, ўзгариши ва такомиллашувидир. Бу жараён организм

ва унинг яшаш муҳити тузилиши, ўзгариши ҳамда миқдор ва сифат ўзгаришлар

қонуниятларига бўйсунади. Ижтимоий тараққиёт натижасида жисмоний хусусиятлар

ишлаб чиқариш, маданият фан ва спорт соҳасида юксак натижаларга эришиш

имкониятини яратди. Наслдан наслга ўтадиган табиий ҳаётий кучлар ва организмларнинг

тузилиши, инсон жисмоний ривожланиши учун асос бўлади. Лекин жисмоний

ривожланишнинг йўналиши, унинг характери, даражаси, шунингдек, инсон ўзида камол

топтирадиган фазилатлар ва қобилият турмуш шароитлари ва тарбияга кўп жиҳатдан

боғлиқдир. Жисмоний ривожланиш қонунларини эгаллаш, улардан жисмоний тарбия
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мақсадларида фойдаланиш-жисмоний тарбия назарияси ва амалиётининг муҳим

вазифасидир.

Кишиларнинг ижтимоий ҳаёт шароитлари, жисмоний ривожланишда ҳал қилувчи

аҳамиятга эгадир. Булар орасида жисмоний тарбия энг муҳим роль ўйнайди.

Жисмоний тарбия-аниқ бир мақсадни кўзлаб инсон жисмоний ҳолатини

ўзгартирилиши жисмоний тарбиянинг асосий вазифасидир. Жисмоний тарбия-педагогик

жараён, инсон организмини такомиллаштиришга, ҳаракат малакасини ва кўникмасини,

маҳоратини шакллантиришга қаратилган. Жамият ҳаёт шароитлари, ов жисмоний тарбия

вужудга келишининг асосий сабаби бўлган. Инсоннинг ибтидоий жамоа давриданоқ яшаш

учун курашга, жамоада ўз ўрнини топишга ҳамда ов қилишда жисмоний ҳаракатлар қўл

келган. Онгсиз равишда бўлса ҳам одамлар ўзларининг жисмоний сифатлари тезкорлик,

кучлилик, чидамлилик, чаққонлик, ботирлик хислатларини ривожлантиришга ҳаракат

қилганлар.  Кўриниб турибдики, жисмоний тарбия инсоният жамияти шаклланиши билан

бирга вужудга келган.

Одамнинг ҳаёт фаолияти онглидир, унинг ҳаракатларида маъно, мақсад бор. Янги

авлод фаолиятни ўзидан аввалги авлоддан ўрганган бўлиб, уларнинг ўртасида

билимларни, маҳорат ва малакаларни ўргатишдан иборат алоқа ва давомийликни

ўрнатилади. Жисмоний тарбияни ўзига ҳос хусисиятларини нуқтаи назаридан бир бирига

сингиб кетган икки гуруҳга бўлиш мумкин.

1. Жисмоний тарбия-саломатликни мустаҳкамлаш мақсадида жисмоний камолотга

таъсир ўтказиш, жисмоний сифатларга эга бўлиш ва уларни такомиллаштириш.

2. Жисмоний таълим-махсус маҳорат, кўникма ва билим берадиган таълим.

Жисмоний тарбиянинг ўзига хос хусусияти жисмоний қобилиятларини

ривожлантирувчи восита сифатида хизмат қилишидир, шу билан бирга маънавий

камолотга ҳам кучли таъсир этади.

Жисмоний баркамоллик-ҳар томонлама ривожланишнинг, ҳаракатларга

тайёргарликнинг олий даражаси бўлиб, ишлаб чиқариш ва ҳарбий ҳамда турмуш

шароитларига мосланиш имкониятини, юксак иш қобилиятини таъминлайди. Жисмоний

баркамоллик тушунчасини яна шундай изоҳлаш мумкинки, бу инсонни ҳар қандай

шароитда ҳам оғир жисмоний юкламалар бажара олиш қобилияти билан бирга ўзида

аҳлоқий сифатлар, инсонпарварлик, онглилик ҳамда жамоатчилик хислатларини ўзида

мужассам бўлишидир. Жисмоний баркамоллик ҳар бир инсон орзу қилган ва унга

интилган тушунча бўлиши зарур.  Шунинг учун, бу тушунчани таърифлаш ва изоҳлаш

чексиз характерга эга.
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Жисмоний маданият-умумий маданиятнинг ажралмас бир қисми, ҳамда жисмоний

тарбия воситаларини яратиш ва фойдаланишда жамият эришган муваффақиятларнинг

йиғиндисидир.  Миллатнинг жисмоний маданият ва спорт соҳасида эришган ютуқлари,

аҳолининг оммавий жисмоний тарбия ва спортга жалб этилиши, мамлакатда ёшларни

қолаверса аҳолини ҳамма қатламини жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланишини

таъминловчи воситалар-спорт иншоотлари, жиҳозлари, жисмоний тарбия жараёнини

ташкил этувчи ва бошқарувчи мутахассис кадрлар етарлилиги ҳам жисмоний маданият

савиясини белгилайди.

Жисмоний маданият узоқ тарихий даврлар мобайнида шаклланиб келади. Инсон

ўзини ҳимоя қилиш, яшаш учун кураш даврида жисмоний маданиятнинг илк куртаклари

вужудга келган бўлса, кейинчалик ҳарбий санъат, мамлакатни ҳимоя қилишда қудратли

армия тузиш шаклида ривожланса жамият тараққиётида инсон ўзининг организмини

соғломлаштириш, жисмоний баркамоллигини таъминлаш қолаверса тинчлик элчиси

воситаси сифатида шаклланиб келади.

Спорт–инсон жисмоний баркамоллигини таъминловчи восита бўлиб, бир хил

шаклдаги жисмоний машқлар ва ҳаракатлар мажмуъидир. Шуниндек бир турдаги

жисмоний ҳаракатлар бўйича юқори малакага ҳамда юқори натжаларга эришишга

йўналтирилган фаолият. Спортнинг мақсади ва вазифаси спортчиларни спорт турига

мувофиқ ҳаракатлар техникаси ва тактикасини шакллантириш, умумий ва махсус

тайёргалик, спорт тайёргарлиги, жисмоний ва назарий тайёргарликни таъминлаш, ҳамда

спорт тури бўйича юқори малакали спортчи тайёрлашдир.

Жисмоний машқлар–жисмоний ривожлантириш, ҳаракат малака ва кўникмаларини

шакллантириш, спорт тури бўйича мутахассислик ҳаракатларига ўргатиш йўналтирилган

жисмоний ҳаракатлар мажмуъи. Эҳтиёжга кўра қилинган ҳаракатлар жисмоний

ривожланиш, ҳаракат малака ва кўникмаларини эгаллашга ёрдам бермайди, аксинча

режалаштирилган ва дастур асосида бажариладиган жисмоний ҳаракатлар-

регламентлаштирилган яъни бир шаклга келтирилган ва маълум муддат давомида

бажариладиган жисмоний машқлар жисмоний ривожлантириш, соғломлаштириш ҳамда

ҳаракатлар малака ва кўникмаларини шакллантиришга, техник ва тактик ҳамда жисмоний

тайёргарлик воситаси бўлиб хизмат қилади. Жисмоний машқлар умум ривожлантирувчи,

махсус ва ёрдамчи машқларга бўлинади.

Умумривожлантирувчи машқлар–эрталабки бадантарбия машғулотларида

организмни соғломлаштирувчи, жисмоний тарбия машғулотларининг тайёрлов қисмида

жисмоний юкламаларга тайёрловчи машқлар бўлиб ҳисобланади.
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Махсус машқлар–спорт турига хос ҳаракатлардан иборат бўлган ҳаракатлар,

югуриш, сакраш, улоқтириш, тўп олиб юриш, тўпни уриш ёки тепиш ва ҳ.к. ёки шу

ҳаракатларнинг бирор қисмлари.

Ёрдамчи ҳаракатлар–махсус машқларни бажариш техника ва тактикасини эгаллашга

ёрдам берувчи, сунъий ташкил этилаган, ёки шаклан ўзгартирилган машқлар жумласи.

Жисмоний тарбиянинг бошқа фанлар билан алоқаси. Жисмоний тарбия фани

инсон жисмоний ривожланишининг мақсадга мувофиқ бошқаришдир. Жисмоний тарбия

ўз тараққиётида бир неча фанлар билан узвий боғлиқ равишда ривожланди, ҳамда махсус

фанлар сифатида шаклланди. Бу фанлар икки гуруҳга бўлинади.

1. Инсоннинг биологик ривожланиш жараёнларини ўрганадиган табиий фанлар

гуруҳи: Ёшга ҳос бўлган ўзгаришларни, жисмоний машқлар ва ташқи муҳит таъсирида

организмда содир бўладиган ўзгаришларни, ҳаракатдаги физик ва биологик қонунларнинг

кўринишини-Жисмоний машқлар физиологияси, Динамик анатомия, Биомеханика,

Жисмоний машқлар биохимияси, Жисмоний машқлар гигиенаси, Врач назорати,

Даволаш жисмоний маданияти ва спорт тиббиёти, Массаж, Жисмоний тарбиянинг

тиббий асослари фанлари ўрганади.

2. Инсоният тараққиёти ва турмуш тарзини ўрганадиган ижтимоий фанлар:

Жисмоний тарбия ривожланишнинг ижтимоий қонуниятларини, жисмоний тарбия

тарихини, жисмоний тарбияни ташкил этилишини, жисмоний машқлар таъсирида инсон

психикасида содир бўладиган ўзгаришларни, педагогик таъсир ўтказиш воситалари ва

шакллари, услубларининг қўлланиш моҳияти ва конунларини, спортда юксак натижаларга

эришиш қонуниятларини ўрганадиган ижтимоий фанларга-Жисмоний маданият

социологияси, Жисмоний тарбия тарихи ва жисмоний тарбияни ташкил этиш,

Умумий педагогика, Жисмоний машқлар ва спорт психологияси, ,Сспорт

иншоотлари, Спорт метрологияси фанлари киради.

Жисмоний тарбияни ўрганадиган илмий фанлар умумий фанларни тармоқланиши

билан пайдо бўлган. Жисмоний машқлар физиологияси умумий физиология шахобчаси,

биомеханика биофизика маҳсулоти, Жисмоний тарбия назарияси ва услубиёти

ихтисослаштирилган педагогик фан.

Жисмоний тарбия жараёнини ташкил этиш ва бошқариш, таълим тизимидаги

жисмоний тарбиянинг аҳамияти ва моҳияти, жисмоний тарбия таълим усуллари ва

услубларини шакли ҳамда амалга оширилиши асосларини педагогика фанлари ташкил

этади. Педагогика фанининг асосий роли ҳам шундан изоҳланади. Жисмоний тарбия

назарияси ва услубиёти, Бошланғич синфда жисмоний тарбия, Спорт тренировкасининг
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назарий асослари, Ҳакамликнинг назарий асослари фанларини шу туркумга киритиш

мумкин.

Жисмоний тарбия назарияси-инсоннинг жисмоний баркамоллигининг физик

жараёнини бошқариш қонунлари тўғрисидаги фан. Жисмоний тарбия назарияси илмий

фан сифатида жисмоний тарбияга алоқаси бор ҳолатларни изоҳлаб беради ва

умумлаштиради, амалий фан сифатида инсон жисмоний баркамоллигининг воситалари,

шакллари ва услублари тўғрисидаги билимларни тадбиқ этади.

Жисмоний тарбия назарияси ижтимоий, табиий ва педагогика фани эришган

муваффақиятларга таянади. Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия умумий

қонунларини ва болалар, ўспиринлар, катта ёшдаги кишиларнинг ва кексаларнинг

жисмоний тарбияси ҳамда амалиётида уларнинг конкрет кўринишини тадбиқ этади.

Жисмоний тарбия жараёни ички механизмини очиб бериш, жисмоний тарбиянинг

турли ҳолатлардаги умумийликни топиш ҳамда унинг бошқа жараёнлар билан бўлган

алоқасини белгилаш жисмоний тарбия назарияси вазифаларига киради. Жисмоний тарбия

назарияси доимо амалиёт билан боғланиб келади. Жисмоний тарбия назарияси жисмоний

тарбиянинг мақсади ва вазифаси тамойиллари ва услублари ҳамда жисмоний тарбиянинг

ақлий, аҳлоқий, эстетик ва меҳнат тарбияси билан алоқаси моҳиятини таърифлайди. Шу

билан бирга жисмоний тарбия воситаларидан фойдаланиш, ҳаракат малака ва

кўникмаларини шакллантириш, жисмоний сифатларни ривожлантириш асосларини ҳам

ўрганади. Спорт машқларини асослари ҳамда уларнинг техник ва тактик моҳияти, спорт

тренировкасининг ташкил этилишининг назарий асосларини ҳам очиб беради. Жисмоний

тарбия назарияси ўзининг илмийлиги билан ҳам ажралиб туради.  Жисмоний машқлар

таъсирини ўрганиш, жисмоний тарбия жараёнини такомиллаштириш ҳамда спорт

тренировкаси соҳасида муваффақиятларга эришиш учун кўплаб илмий тадқиқот ишлари

олиб борилади.

1.2. Жисмоний тарбия ва спорт тадбирларининг
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амалий воситалари
Жисмоний машқлар, табиатдаги соғломлаштирувчи кучлар ва гигиеник омиллар

жисмоний тарбия воситаларини ташкил этади.

Жисмоний машқлар жисмоний тарбия қонуниятларига мувофиқ равишда

фойдаланиладиган ҳаракатларни, инсонни жисмоний тарбиялаш воситасидир. Жисмоний

машқлар тарихий жиҳатдан таркиб топиб, услубий жиҳатдан гимнастика, ўйин, спорт ва

туризм сифатида шакллангандир. Жисмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний

машқлар машғул бўлувчининг актив ҳаракат фаолиятини кўзда тутади. Жисмоний

машқларнинг ўзига хос хусусиятлари ҳаракатларни шакллантириш ва

такомиллаштиришга бўлган иштиёқ, ҳаракатларнинг мақсади ва унга эришиш воситалари

ҳақидаги тасаввур ҳамда ҳаракатларни бажариш нияти ва ирода уринишларида

ифодаланади. Жисмоний машқлар инсонни дунёқарашини, психик руҳий фаолиятини

кенгайтиради ва такомиллаштиради. Унинг ҳис туйғулари ва иродасини ҳамда

характерини камол топтиради.

Жисмоний машқларнинг келиб чиқиши инсон жамиятининг узоқ ўтмишига бориб

тақалади. Жисмоний машқларнинг пайдо бўлишида моддий ҳаёт шароитлари-даставвал

бутун меҳнат фаолияти ҳал қилувчи роль ўйнаган. Меҳнат, жанговар ва турмуш

фаолиятидан тарихий жиҳатдан олинган машқлардан ташқари (юриш, югуриш, тирмашиб

чиқиш, сакраш, бирор нарсани ирғитиш, оғир нарсани бир жойдан иккинчи жойга кўтариб

ўтиш, сузиш ва ҳ.к.), машқлардан ташқари, жисмоний тарбия назарияси ва амалиётини

ривожлантириш жараёнида маҳсус яратиган ва аналитик машқлар деб аталган машқлар

пайдо бўлди. Бу машқлар ҳаракат сифатларини ривожлантириш учун шунингдек алоҳида

педагогик ёки даволаш вазифаларини ҳал этиш учун қўлланилади.

Жисмоний машқлар инсоннинг онгли ҳаракати натижасидир. Улар шакли ва таъсири

ҳамда бажарадиган вазифаларига мувофиқ бир қатор турларга бўлинади. Бизга малумки,

жисмоний ҳаракатлар циклик-ҳаракатлар такрорланувчи ва ациклик ҳаракатлар-

ҳаракатлар такрорланмайдиган ҳаракатларга бўлинади. Демак жисмоний машқлар ҳам

шундай ҳаракатларга бўлинади. Югуриш, гимнастика, сузиш машқларини циклик

машқлар ёки ҳаракатлар, спорт ўйинлари, яккакураш усуллари, сув полоси, шу кабилар –

ациклик машқлар ёки ҳаракатлар дейиш мумкин.

Шуниндек жисмоний машқларни Умумривожлантирувчи машқлар, махсус машқлар,

ёрдамчи машқлар турларига ажратиш мумкин. Умумривожлантирувчи машқлар эрталабки

бадан тарбия, жисмоний тарбия дарслари ва спорт тренировкалари тайёрлов қисмида

шуғулланувчиларнинг машғулотнинг асосий қисмига ва жисмоний юкламалар таъсирига

тайёрлаш, даволовчи жисмоний машқлар сифатида фойдаланилади. Махсус машқлар бир
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спорт турига хос бўлган жисмоний ҳаракатлар ёки машқлардир. Енгил атлетикачининг

югуриш, сакраш, улоқтириш машқлари ёки футболчининг тўп суриши, тўп чиқариши,

қабул қилиши, тўпни бош билан ўйнаши, гимнастикачининг жиҳозлардаги машқлари,

эркин ва саф машқлари ва ҳ.к. ёрдамчи  машқлар эса махсус машқлар техникасини

эгаллашга ёрдам берувчи машқлар тўплами: тренажёрлардаги машқлар, сохта рақиб билан

ҳаракатлар, алдов ҳаракатлари ва ҳ.к.

Жисмоний машқлар улар жисмоний тарбия қонуниятлари негизида

қўлланилмайдиган бўлса, салбий натижа бериши, зарар келтириш мумкин.

Машғулотларга педагогик жиҳатдан тўғри раҳбарлик қилиш, ўргатиш ва тарбиянинг

мақбул услубиёти жисмоний машқларнинг рационал таъсирини белгилайдиган омилдир.

Шу билан бирга қуйидаги омилларни ҳам ҳисобга олиш зарур:

1. Шуғулланувчининг ўзига ҳос хусусиятлари (ёши, жинси, соғлиги, тайёргарлик

даражаси, меҳнат, ўқиш, дам олиш, турмуш режими).

2. Жисмоний машқларнинг ўзига хос хусусиятлари, уларнинг мураккаблиги,

янгилиги, юкламаси, эмоция бериши ва бошқалар.

3. Ташқи шароитнинг алоҳида хусусиятлари (метеорологик, маҳаллий хусусиятлар,

жиҳозлар ва снарядларнинг сифати, машғулот жойининг гигиеник ҳолати ва бошқалар).

Жисмоний машқлар барча ҳодисалар ва жараёнларга ўхшаш ўзининг мазмуни ва

шаклига эга. Жисмоний машқлар мазмуни тушунчасига бир бутун қилиб жамланган қатор

жараёнлар киради, бу жараёнлар таъсири остида ҳаракат фаолияти ривожлана боради.

Жисмоний машқларнинг мазмунига ана шу ҳаракат фаолиятлари қисмларининг жами ҳам

киради (масалан, югуриб келиб туриб узунликка сакраш тушунчасига югуриб келиш,

сакраш, парвоз, ерга тушиш тушунчасига ҳам киради), шунингдек, ҳаракат машқларини

бажариш вақтида организмда содир бўладиган барча функционал ўзгаришлар ҳам шунга

киради. Бу элементларнинг ҳаммаси жисмоний машқларнинг умумий мазмунини ташкил

этади.

Жисмоний машқларнинг шакли уларнинг ички ва ташқи структураси ва ташкил

этилишдан иборатдир. Жисмоний машқларнинг ички структураси ҳаракатларни бажариш

вақтида асосий функцияларни таъминлайдиган ўзаро алоқалар, ўзаро мувофиқлик

жараёнлари қандайлиги билан характерланади. Жараёнларнинг алоқаси, бир-бирига

мувофиқлиги, масалан, штанга кўтаришдагига нисбатан югуриш чоғида бошқача бўлади,

шунинг учун ана шу машқларнинг ички структураси ҳам ҳар хил бўлади. Машқларнинг

ташқи шакли кўзга кўриниб туради. Шу кўзга ташланиб турадиган жараён ҳаракат

жараёнида масофа, вақт, кучга нисбатан характерланади.
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Жисмоний машқларнинг мазмуни билан шакли ўзаро алоқада. Мазмун машқларнинг

анча серҳаракат, тўхтовсиз ўзгариб турадиган томонидир. Мазмун шаклга нисбатан

етакчи роль ўйнайди; мазмуннинг ўзгариши билан шакл ўзгаради, масалан, турли

масофага югуришда тезлик сифатлари ҳар хил бўлади ва югуриш техникасининг

компонентлари: қадамнинг катталиги, гавдани тутиш ҳолати ва бошқалар ҳам ҳар хил

бўлади.

Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари-қуёш радиацияси, ҳаво ва сув шунингдек

гигиеник омиллар (шахсий ва жамоат гигиенаси талабаларига риоя қилиниши) жисмоний

тарбиянинг ўзига хос воситаси сифатида хизмат қилади, улар шуғулланувчининг

жисмоний машқларига янада самарали таъсир кўрсатади. Жисмоний тарбия жараёнида

табиатнинг соғломлаштириш кучидан машғулотларни самарали ташкил этиш ва ўтказиш

ҳамда чиниқиш воситасидан фойдаланилади. Табиат кучлари соғлиқни мустаҳкамлаш ва

иш қобилиятини оширишнинг муҳим воситаси. Улар ҳаракатлар ва машқларни

организмга ижобий таъсирини ортиради. Табиатнинг кучларидан махсус даво сифатида

ҳам фойдаланилади. Соғломлаштириш кучларнинг таъсири киши организмини чиниқиши

хусусиятини орттиришга қаратилган. Соғломлаштирувчи кучлар таъсирида юрак қон

томири, нерв, модда алмашиниш, таянч ҳаракат аппарати, бошқа организмлар

системасини иш фаолиятини яхшилайди ва уларни чидамлилигини орттиради.

Чиниқиш деганда организмнинг ташқи таъсирларига, совуққа, иссиққа, қуёшнинг

кучли нурига қаршилигининг аста-секин оша бориши тушунилади. Организмнинг

чиниқиши, шамоллаш ва юқумли касалликлар, хусусан грипп инфекциясига қарши тура

олишида намоён бўлади. Ҳаво, сув ва қуёш чиниқишнинг асосий табиий воситалари

ҳисобланади. Чиниқиш, ҳаво, қуёш ваннаси, сув муолажаларининг организмга таъсир

кўрсатишидир. Очиқ ҳавода жисмоний машқлар билан шуғулланиш, мос ҳароратни

сақлаш, ёшликдан бошлаб ўзини тоза ҳавода кўп бўлишга ҳамда совуқ сувга кўниктириш,

жуда иссиқ кийинмасликка, шахсий гигиена қоидаларига оғишмай амал қилишга

ўрганиш, бўларнинг барчаси соғликни мустаҳкамлайди, организмнинг ташқи муҳитнинг

ноқулай таъсирига умумий барқарорликни оширади.

Қуёш ваннаси қабул қилиш қоидалари: Қуёш радиацияси организмда модда

алмашинувини яхшилайди. Бу билан жисмоний тарбия жараёнининг таъсири ортади. Ёзда

сузиш ва чўмилишдан сўнг қуёш ванналарини қабул қилиш яъни қуёшда тобланиш терида

Д витамин ҳосил қилади бу билан таянч ҳаракат аппарати, мускул тизими фаолияти

кучаяда, организмни касалликларга чидамлилиги ортади. Қуёш ваннасини ётиб, бошни

тўсган ҳолда қабул қилган маъқул. Қуёш ваннаси баҳаво жойда қабул қилиниши керак.

Қуёш ваннаси куннинг биринчи ярмида, овқатланишга бир ярим соат колгунгача ёки
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ундан 1,5-2 соат кейин қабул қилингани маъқул. Қуёш нури остида бўлишни дастлаб 8-

10 дақиқа давом эттириш, сўнг бу муолажани ҳар куни 5-10 дақиқага узайтириш лозим ва

аста-секин 30-40 дақиқага етказилади. Қуёш ваннаси қабул қилинаётганда ҳар 5-10

дақиқада гавда ҳолатини ўзгартириб туриш керак, муолажа тугагач, яхшилаб чўмилиб

олиш тавсия қилинади. Қуёш ваннасига тушишдан илгари шифокор билан

маслаҳатлашиш даркор.

Ҳаво ваннаси қабул қилишнинг қоидалари: Ҳаво ўпкада ҳаво вентиляциясини

яхшилаб, ўпканинг тириклик сиғимини орттиради. Жисмоний тарбия ва спорт

машғулотларнини кўп ҳолатда тоза ҳавода ўтказиш тавсия этилади. Бу билан организмни

кислород билан таъминланиш даражаси яхшиланади, бунда спортчиларнинг кислородсиз

муҳитда ҳам юқори даражада иш бажара олиш қобилияти шаклланади, яъни машқларни

бажаришда чидамлилик ривожланади. Ҳаво ваннасига эрта баҳорда, кунлар (20% С)

илиганда, қуёш нури тик тушишдан муҳофаза қилинган ва шамол кучли эсмаган жойда

тушган маъқул. Ҳаво ваннасида дастлаб 10-15 дақиқа давомида бўлган яхши, кейинроқ у

1,5-2 соатга етказилиши мумкин. Ҳаво ваннаси учун қулай вақт кундузги соатлардир.

Ҳаво ваннасини қорин оч ёки тўқ, яъни овқатланиб бўлган заҳоти қабул қилиш тавсия

этилмайди. Иложи бўлса, ҳаво ваннасига тушишдан олдин организмни бир оз қизитиш

лозим. Энг яхшиси ҳаво ваннасини очиқ ҳавода ҳаракатланиб (ўйнаб ёки юриб) олган

маъқул. Бу организмни чиниқтиради.

Сув муолажаси олиш қоидалари: Сув муолажалари организмни чиниқтирувчи

восита бўлиб хизмат қилади. Чиниқиш муолажалари билан организмни касалликларга

чидамлилиги ортади. Чиниқиш муолажаларини дастур асосида ҳар қандай шароитда

ташкил этиш мумкин. Оёқларга, бадан қисмларига сув қуйишдан тортиб то сувда

чўмилиш ва сузиш машқлари барчаси сув муолажалари ҳисобланади. Шунингдек

жисмоний тарбия ва спорт машғулотларидан сўнг иссиқ душ қабул қилиш ёки хаммом ва

саунага тушиш оғир жисмоний юкламалар таъсирини камайтиради ҳамда спортчиларни

тез тикланишига ёрдам беради. Сув муолажаси энг қулайи сочиқ билан артиниш саналади.

Бунинг учун аввал бадан намланади, сўнгра бадан қуригунича сочиқ билан артилади.

Организмни чиниқтириш учун доимий равишда уйқуга ётиш олдидан оёқни ювиш

фойдали. Оёқ дастлаб илиқ сувда ювилади, сўнг сув ҳарорати хона ҳарорати даражасига

туширилади. Бундай сув муолажаларини бажариш ҳар бир мактаб ўқувчиси учун одат

бўлиб колиши керак.

Гигиеник омиллар меҳнат, дам олиш, овқатланиш, атроф муҳитнинг ва ижтимоий

ҳамда шахсий гигиенаси тадбирлардан иборат. Гигиеник шароитларни таъминлашда

моддий техника базаси спорт жиҳозлари, анжомлар, ва кийимлар ҳолати катта аҳамиятга
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эга. Жамоат гигиенаси жисмоний тарбия ва спорт машғулотлари, мусобақалари ҳамда

маданий ҳордиқ чиқариш муассасаларининг тозалиги, тоза ҳаво, сув билан

таъминланиши, вентиляция, ёритилиши, хизматчи хоналар (туалет, кийиниш ва ювиниш

хоналари) ҳолати, спорт жиҳозлари ва спорт заллари, майдонларини созлиги, жамоат

жойларини ободонлаштирилганлигини киритиш мумкин. Шахсий гигиенага спортчиларни

ўз танасини тоза тутиши, парвариш қилиши, сув муолажаларини қабул қилиши, саранжом

кийиниши, спорт кийимларини тоза тутиши, тўғри дам олиш, ўз вақтида ва сифатли

овқатланиш, маданий ҳордиқ чиқариш шакллари киради. Шуниндек алкоголь ичимликлар

ичиш, чекиш ва салбий одатлар билан машғул бўлмаслик.

II.БОБ. ТАЪЛИМ МУАССАСАЛАРИДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ
ТАДБИРЛАРИНИНГ МАҚСАД ВА ВАЗИФАЛАРИ

Мактабда ўқувчилар жисмоний тарбиясининг мақсади:

1. Соғломлаштириш.

2. Ҳар томонлама етук инсон қилиб тарбиялаш.

3. Ватан мудофаасига ҳамда меҳнатга тайёрлаш.

Жисмоний тарбиянинг мақсадидан келиб чиқган ҳолда ўқувчиларни

соғломлаштириш, чиниқтириш, жисмоний ривожлантириш, ҳаракат малака ва

кўникмаларини шакллантириш бўйича Жисмоний тарбиянинг асосий вазифалари

белгиланади:

1. Соғлиқни мустаҳкамлаш, ўқувчиларни тўғри жисмоний ривожлантиришга ва

чиниқтиришга ёрдам бериш. Табиат омиллари сув, қуёш, ҳаво таъсирида ўқувчиларни

соғлигини мустаҳкамлаш, чиниқтириш ҳамда организмни касалликларга чидамлилигини

орттириш. Жисмоний тарбия машғулотларини имкони борича тоза ҳавода ўтказиш ёки

спорт залларини тоза ҳаво билан таъминланишини ташкил этиш. Ўқувчиларни сув

муолажалари, сузиш ва чўмилиш машғулотларини олиб бориш ҳамда қуёшга тобланиш

тадбирларини бошқариш. Бу тадбирларни сайрлар, экскурсиялар ва туризм

машғулотларида амалга оширилади. Бу вазифа мактабдаги барча жисмоний маданият ва

спорт ишларининг энг муҳим ҳисобланади. У ҳар бир ўқитувчининг, педагоглар
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жамоасининг диққат марказида бўлиш керак. Ўқувчилик даври болаларнинг тез ўсиш ва

жисмоний ривожлантириш давридир. Шунинг учун мактаб ўқувчиларининг жисмоний

жиҳатдан нормал ривожланиши учун иложи борича кўпроқ куч сарфлаш керак.

Ўқувчиларнинг уйғун ривожланишида қомат муайян аҳамиятга эга. Барча ички

органларнинг тўғри ривожланиши ва нормал ишлаши қомат билан боғлиқдир. Соғликни

мустаҳкамлаш ва организмни чиниқтиришда табиатнинг табиий омиллардан кенг

фойданилади.

2. Жисмоний машқлар ва спортга оид махсус билимлар бериш, уларга гигиеник

билим ва кўникмаларни сингдириш. Бу вазифа ўқувчиларга жисмоний машғулотларнинг

фойдаси ҳақидаги, гигиеник қоидаларга, шунингдек, дастурда кўзда тутилган барча

жисмоний машқларни тўғри бажариш қоидаларига риоя қилиш ҳақидаги зарур

билимларни беришдан иборат. Буларнинг хаммаси болалар соғлигини мустаҳкамлашга,

уларнинг гигиена қоидаларини билишлари ва уларга амал қилишларига бевосита дахлдор

бўлиб, бунга мактаб, оила, жамоатчилик ҳамда болаларнинг ўзларининг биргаликдаги

ҳаракат билан эришилади. Жисмоний машқларга ва спорт машқларига жисмоний тарбия

дарслари, кун тартибидаги тадбирлар ҳамда тўгарак машғулотларида ўргатилади. Унинг

натижасида болалар жисмоний ривожланиши таъминланади. Шунингдек, ўқувчиларда

спортга қизиқишлар шакллантирилиб, спорт турларига жалб этилади.

3. Ҳаракат малакалари ва кўникмаларини шакллантириш ва

такомиллаштириш, янги ҳаракат турларига ва ҳаракат фаолиятига ўргатиш.

Мактабнинг жисмоний маданият дастури мазмуни шундай тузилганки, ўқувчилар

жисмоний маданият дарсларида, уйда, жисмоний маданият тўгаракларида ва спорт

тўгаракларида мунтазам шуғулланиб, юриш, югуриш, улоқтириш, тирмашиш, мувозанат

сақлаш каби ҳаётий зарур ҳаракат кўникмаларини системали тарзда эгаллай борадилар.

Санаб ўтилган барча тадбирлар болаларни хар томонлама жисмоний ривожланишига,

уларни меҳнатга тайёрлашга ёрдам беради. Ўқувчиларда ҳаракат малака ва

кўникмаларини шакллантиришда уларни жинси, ёши ва жисмоний тайёргарлиги ҳамда

шахсий қобилиятига қараб ёндашиш зарур.

4. Жисмоний фазилатларни такомиллаштириш. Тезкорлик, куч, эпчиллик ва

чидамлилик ҳамда эгилувчанлик ҳар бир киши учун зарур бўлган сифатлардир. Улар

болаларда ҳаракат кўникмаларининг шаклланиши билан узвий боғлиқдир. Жисмоний

машқларни қисқа ёки узоқ вақт давомида турли суръатда, турли мураккабликлар билан

ўтказиш юқоридаги сифатларнинг ривожланишига ёрдам беради. Жисмоний

фазилатларни бир-бирига мувофиқ ҳолда ривожлантириш. Машғулотларни
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шуғулланувчилар шахсий қобилиятларига мувофиқ ташкил этиш ҳамда ўқувчиларни

спорт турларига жалб этиш.

5. Аҳлоқий ва эстетик сифатларни тарбиялаш. Ботирлик, қатъийлик,

интизомлилик, жамоатчилик, дўстлик ва ўртоқлик хиссини, маданий хулқ кўникмаларини,

меҳнатига ва ижтомоий мулкка муносабатни тарбиялаш. Жисмоний тарбиянинг бутун

жараёни бундай қимматли аҳлоқий ва иродавий сифатларни тарбиялашга ёрдам беради.

Кўпчилик жисмоний машқлар, ўйин ҳаракатлари довюраклик ва дўстлик ҳисларини

тарбиялашга ёрдам беради. Шунингдек, болаларда Ватанга муҳаббат, ватанпарварлик,

ҳис-туйғуларни шакллантириш ва тарбиялаш.

6. Тўғри қоматни шакллантириш. Турганда ва юрганда қоматни тўғри тутиш

кўникмаларини шакллантириш. Қоматни тўғри шакллантириш мураккаб ва узоқ давом

этувчи жараёндир. Шундай экан, бу соҳада ижобий натижаларга эришиш учун бола

ўтирганда, тик турганда, юрганда қоматини тўғри тутиши ҳақида ғамхўрлик қилиш зарур;

жисмоний машқларни кенг қўллаш керак; жисмоний маданият дарслари мазмунига

албатта қоматни яхшилашга оид машқларни, машғулотларгача бўлган гимнастикани,

жисмоний маданият вақтларини, бадан тарбияни киритиш, ўқувчиларга уйга тегишли

вазифалар бериш керак.

7. Жисмоний тарбия ва спорт машғулотларга жалб этиш. Мактабда жисмоний

тарбиянинг вазифаси болаларни фақат мактабдагина эмас, балки уйда ҳам жисмоний

машқларни системали равишда бажаришга одатлантириб боришдан иборат. Бу муҳим

вазифани амалга ошириш учун болалар билан олиб бориладиган барча машғулотларни

жонли, ўрганиладиган материалнинг мазмуни ва шаклини қизиқарли, хаяжонли қилиш,

машғулот раҳбарининг самимий муомаласи остида ўтказиш, шуғулланувчилар ўзаро

дўстона ҳамкорлик қилишлари учун шароит яратиш зарур. Ўқувчиларни шахсий

қизиқишлари ва жисмоний қобилиятларига кўра уларни спорт турлари билан

шуғулланишга жалб этиш. Шунингдек, яшаш жойлари, мактаблар, спорт тўгаракларга

умумий жисмоний тайёргарлик ва спорт машғулотларни амалга ошириш.

8. Ўқувчиларга ташкилотчиликни тарбиялаш, жисмоний маданият фаолиятини

тайёрлаш. Мактабда оммавий жисмоний маданият ва спорт ишларини муваффақиятли

олиб бориш, жисмоний маданият дарслари ҳамда синфдан ташқари машғулотларни

тўлақонли ўтказишда ўқувчилар жисмоний маданият фаолиятининг ўқитувчига доимий

ёрдам зарур. Синфларда ўқувчилар орасида жисмоний маданият ташкилотчилари, спорт

тўгаракларида жамоа сардорлари, гуруҳ бошлиқлари сайланади. Улар фаол спортчи

ўқувчилар ичидан танланади. Мактабда спорт тадбирларини ташкил этиш ва бошқаришда

жисмоний маданият жамоасига яқиндан ёрдам берадилар. Шунингдек, ўқувчиларни
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спортга жалб этиш ва жисмоний тарбияга қизиқишларини орттиришда катта роль

ўйнайди.

Мактабдаги жисмоний тарбия воситалари. Жисмоний машқлар, меҳнат, тегишли

кун тартиби ва табиатнинг табиий омилларидан фойдаланиш мактаб ёшидаги болаларни

жисмоний тарбиялаш воситалари ҳисобланади.

Мактабда жисмоний тарбиянинг асосий воситаси жисмоний машқлардир. Жисмоний

машқлар ўқувчиларда ҳаракат малакалари ва кўникмаларини шакллантириш билан боғлиқ

вазифаларни ҳал этади, ҳаракат аппаратининг ривожланишига ёрдам беради, қон айланиш

ва модда алмашишини яхшилайди, нафас олишга ижобий таъсир этади. Мактабдаги

жисмоний тарбияга оид амалий ишларда қўлланиладиган ҳаракатлар тезкорликни,

эпчилликни, эгилувчанлик, кучни, чидамлиликни ривожлантиради ва кишининг юриш,

югуриш, сакраш, мувозанат сақлаш, улоқтириш, тирмашиб чиқиш каби табиий

ҳаракатларни тўғри бажариш кўникмаларини мустаҳкамлайди. Жисмоний машқларни

тўғри қўллашда машқларни танлаш ва уларни ўтказиш услубияти катта аҳамиятга эга.

Жисмоний машқлар ҳаракатларига ўргатиш жараёнининг бир қисмида ҳам шунингдек

яхлит жараёни иштирок этади. Ўйин ва мусобақалар таркибида жисмоний машқлар

мавжуд бўлиб болаларни жисмоний ривожланиш ҳамда жисмоний фазилатларни

такомиллаштиришни амалга оширади.

Болалар организмининг энг муҳим хусусияти-бўйнинг тез ўсиши ва тананинг ҳамма

органларида сифат ўзгаришлари бўлишидир. Айниқса, оёқлар тез ўсади. Бу тана

мутаносиблигини ўзгартиради. Тана оғирлиги йилига ўртача икки килограмм кўпаяди.

Суяк бўлиш жараёни тез кечади, лекин суяк тўқималарида органик моддалар ва минерал

тузлар нисбатан кам бўлади, шунга мувофиқ суяклар эгилувчанлиги, эластиклиги билан

ажралиб туради, скелетда тоғай тўқималари кўп бўлади. Суяк системасининг ривожланиш

хусусиятларига кўра болалик ёшида ҳаддан ташқари жисмоний юклама, узоқ муддатли

турғун харакатлар қилиш, баланддан ва қаттиқ жойга сакрашлар ман этилади.

Мускуллар ва умуртқа пайчалари болаларда кам ривожланган, умуртқалар орасидаги

тоғай қатламлари катталарникига қараганда қалин бўлади. Етти ёшга бориб умуртқанинг

ҳамма поғоналари бўлади, лекин улар кейинроқ қотади. Умуртқа эгилувчанлиги билан

фарқланади, ноқулай шароитда эса унинг шакли ўзгариши хавфи туғилади. Бу ёшда

умуртқанинг турли хил нотўғри ўсишлари кузатилади. Шунинг учун ўқувчиларнинг

жисмоний тарбияси воситаси сифатида табиат омиллари сув, қуёш, ҳаво муолажаларидан

кенг фойдаланилади. Ўқувчиларнинг жисмоний тарбиясида табиатнинг табиий

омилларидан фойдаланиш бўйича ишлар ўқитувчининг ота-оналар ва болалар ўртасида

тушунтириш ишларини ташкил қилиш қоидаларига мувофиқ амалга оширилади. Табиат
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омиллар ёрдамида чиниқиш муолажалари ҳар бир дарс машғулотлари ва кун тартибидаги

жисмоний тарбия тадбирлари амалга оширилиб бориш керак. Шунга қарамай чиниқиш

тадбирларининг асосий қисми сайрлар ва туризмда ўтказилади. Унда болаларни сузиш ва

чўмилиш, қуёшда тобланиш ҳамда тоза ҳавода сайр қилиш ва ўйинлар мусобақалар

ўтказиш тадбирлари амалга оширилади.

2.1.Таълим муассасаларида жисмоний тарбия, спорт тадбирларини ташкил этиш

шакллари
Жисмоний тарбия тадбирлари. Мактаб ўқувчиларини жисмоний тарбиялаш

бўйича иш шакллари қуйидагилар: Жисмоний тарбия дарслари; ўқув куни тартибидаги

жисмоний тарбия тадбирлари: эрталабки бадан тарбия, дарсда жисмоний маданият

дақиқалари, танаффусдаги ҳаракатли ўйинлар; жисмоний тайёргарлик ва спорт

тўгараклари, машғулотлари, спорт мусобақалари ва байрамлари, сайёҳлик юришлари ва

туризм, оилада ва яшаш жойларида жисмоний тарбия тадбирларини шуғулланиш.

Мактаб ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш ишининг асосий шакли ўқитувчи

томонидан давлат Жисмоний тарбия дастурига биноан, мактаб ўқув режаси ва қатъий

жадвал бўйича ўтказиладиган жисмоний тарбия дарсларидир. Жисмоний тарбия дарслари

ва машғулотлари соғлиги текширилиб рухсат этилган ҳамма ўқувчилар учун

мажбурийдир.

Ўқувчиларни жисмоний тарбиялашда мактаб ўқув куни тартибидаги жисмоний

маданият тадбирлари муҳим роль ўйнайди. Улардан асосийлари қуйидагилар: эрталабки

бадан тарбия, дарс вақтида ўқувчиларни толиқишдан сақлаш учун ўтказиладиган

жисмоний маданият дақиқалари ва танаффусларни ҳаракатли ўйинлар билан уюшган

ҳолда ўтказиш. Юқоридаги тадбирларнинг барчаси ўқув куни давомида жисмоний

тарбиянинг муайян вазифаларини ҳал этишга, ўқувчиларни ўқув машғулотлари

жараёнидаги ақлий фаолиятига тайёрлашга қаратилгандир.

Ўқув кун тартиби давомида ўтказиладиган жисмоний тарбияни ташкил этиш

шакллари билан бир қаторда, синфдан ва мактабдан ташқари ишлар ҳам муҳим ўрин

тутади. Жисмоний тарбияга оид синфдан ташқари ишлар мактаблардаги жисмоний тарбия

ўқув ишларини чуқурлаштириш ва кенгайтиришга ёрдам беради. Бу иш жисмоний

тайёргарлик ва спорт тўгаракларида, болалар гуруҳларида экскурсия ва сайёҳлик

юришлар, ўйинлар, сайрлар шаклида спорт кўнгил очишлари, мусобақалар, жисмоний

маданият маросимлари ва байрамларини уюштириш йўли билан ўтказилади.
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Ўқувчиларнинг яшаш жойлари ва оилада жисмоний тайёргарликни таъминлаш учун

ота-она ва катталар раҳбарлигида жисмоний тарбия машғулотларини, ўйин ва

мусобақалар беллашувлар, ҳамда фойдали меҳнат билан шуғулланишини ташкил этилади.

Мактабда жисмоний тарбия ишларини ташкил этиш. Мактабдаги ҳамма

ходимлар ўқувчиларни жисмоний тарбиялашни ташкил этишнинг мақсади, вазифалари,

мазмуни ва шаклларини тўғри тушунишлари, амалий ишларда ўз фаолиятлари асосида

қатнашишлари, ўқувчилар ва ота-оналар ўртасида жисмоний маданият ва спортни фаол

тарғиб қилишлари лозим.

Жисмоний тарбия ўқитувчилари қуйидаги вазифаларни бажаришлари шарт: дарс

юксак даражада ўтишини таъминлаш ва тегишли синф жисмоний тарбия дастурини тўлиқ

бажариш; шифокор билан биргаликда ўқувчиларни тиббий текширувидан ўз вақтида

ўтказиб бориш ва ўз ишларида тиббий текшируви натижаларини ҳисобга олиш; дарс

ўтказиладиган жойларнинг тегишли санитария-гигиена ҳолатида сақланишини

таъминлаш; болаларнинг ҳаммаси жисмоний машқлар билан қулай кийимларда

шуғуланишларга эришиш; жисмоний тарбия бўйича синфдан ташқари ишларни

уюштириш ва ўтказишда иштирок этиш ҳамда унга ўқувчиларни кенг жалб қилиш;

болаларни жисмоний тарбиялашнинг аҳамияти ҳақида ота-оналар ўртасида тушунтириш

ишлари олиб бориш; болаларни жисмоний тарбиялаш соҳасидаги билимларини мунтазам

ошириб бориш; ўқувчиларни жисмоний маданиятга қизиқтириш ва уларда жисмоний

машқлар билан мунтазам шуғулланиш одатларни шакллантириш.

Ўқитувчилар ўз малакаларини ошириб бориш учун тажриба алмашадилар, бир-

бирларининг дарсларини таҳлил этишни ташкил этадилар. Мактабда жисмоний тарбия ва

спорт тадбирларини ташкил этишда асосий вазифаларни жисмоний маданият жамоаси

амалга оширади. Жисмоний маданият жамоасига мактаб директори раҳбарлик қилади.

Шунингдек у ва директорнинг ўқув ишлари бўйича ўринбосари мактабдаги барча

жисмоний тарбия ва спор тадбирларини бошқаради.

2.2.Таълим муассасаларида жисмоний тарбия, спорт тадбирларини ташкил этиш

тамойиллари ва услублари
Жисмоний тарбия жараёнида ўқитувчилар ўқувчиларни ҳаракатларга ўргатиш ва

жисмоний машқлар техникасини эгаллашда таълим услублари ёрдамида таълим

босқичлари вазифаларни ҳал этадилар. Мактабда жисмоний машқларга ўргатиш жараёни

таълим тамойиллари ва услубларини тўғри ташкил этилишига боғлиқ. Жисмоний

тарбияда таълим жараёни ўқувчиларни жисмоний тарбия ва спортга оид махсус билимлар

билан қуроллантириш ҳамда жисмоний машқлар ва ҳаракатлар техникаси, малака ва

кўникмасини ҳосил қилиш вазифаларини ҳал этади. Жисмоний тарбияда шуни кўриш
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мумкинки, машқларни кўп маротаба ҳар хил талаблар асосида  такрорлаш ва

мустаҳкамлаш жисмоний машқлар техникаси бажаришда ҳеч бир қийинчилик

бўлмаслигини таъминлайди. Бу билан ҳаракат малака ва кўникмалари такомиллашиб

боради.

Жисмоний тарбия жараёнида фақатгина жисмоний фазилатлар эмас балки аҳлоқий

сифатлар жамоатчилик, дўстлик, ботирлик, қатъийлик, ҳамкорлик, ватанпарварлик

ҳислатлари ҳам тарбияланиб боради. Шунингдек ўқувчиларни тартиб интизомга риоя

қилиш ташаббускорлик ва фаоллилик каби сифатлар ҳам шаклланади.

Тизимлилик ва изчиллик тамойили жисмоний машқларни ва ҳаракатларни бир хил

тизимда оддийдан мураккабга қараб ривожланиб борадиган шаклда ўрганиш

масалаларини ҳал этади. Жисмоний тарбия дастури талаблари доимо бажарилиб

ўрганилиб борилади. Янги ўқув материаллари ўрганилган жисмоний машқлар боғланади

ва мустаҳкамланади. Дастур асосида аввал оддий машқлар ўрганилса, секин аста мураккаб

машқлар техника ва тактикаси шакллантирилади. Ҳар хил даражадаги машқларни

ўргатишда машқлар оддийдан мураккабга қараб ривожлантириб борилади. Шу билан

бирга улар ҳар бир машғулот давомида ўзгартирилиб турилади.

Онглилик ва фаоллилик тамойили: Жисмоний тарбия жараёнида машқларни

ўрганиш даражаси ўқувчилар онггига ва фаоллилигига боғлиқ. Шунинг учун машғулотлар

давомида онглилик ва фаоллилик тамойили кенг фойдаланилади. Ўқув материалларини

ўқувчилар томонидан тушуниш уларни ўзлаштириш ва машқларни онгли равишда идрок

этиш ва бажариш. шунингдек эришилаётган натижаларни такомиллаштириб бориш

онглилик тамойили орқали амалга ошади. Ҳар бир машғулотда ўқувчилар олдига

қўйилган конкрет вазифалар болаларни фаоллилигини таъминлайди. Улар машқларни

бажаришда ташаббускорлик кўрсатиш, машқларнинг ижобий таъсирини ҳис эта олиш

уларни бажаришни идрок қилишлари билан таълимнинг онглилик ва фаоллилик тамойили

амалга ошади.

Билимлар ва малака ҳамда кўникмаларни мустаҳкамлаш тамойили ўқув

материалларини доимо такрорлаш, мустаҳкамлаш ҳамда ривожлантириб боришни тақозо

этади. Чунки, жисмоний ҳаракатлар бажариш малака ва кўникмалари машқларни

такрорлаб турилмаса машқнинг малака ва кўникмалари йўқолиб боради. Шунинг учун

ўқув материалларни режалаштиришда машқларни тўғри тақсимлаш ва уларни оддийдан

мураккабга қараб бажаришни акс эттириш керак. Ўрганиладиган жисмоний машқларни

мунтазам дарсда мустақил бажаришлари малака ва кўникмалари мустаҳкамланиб

такомиллаштириб боришига замин бўлади.
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Бажара билиш тамойили Жисмоний тарбияда ўқувчиларда ўрганилаётган

жисмоний машқлар техникаси ва малака ва кўникмалари шакллангандан сўнг ундан

мураккаброқ бўлган жисмоний машқлар  туркумига ўргатилади. Осон машқлар ўқувчилар

фаоллигини сусайтиради. Шунинг учун уларни жисмоний даражалиги мувофиқ ҳолда

жисмоний машқлар бериш ва уларни такомиллаштириб бориш керак. Ўқувчилар организм

бир хил шаклдаги жисмоний машқларга мосланиб қолади. Машқлар миқдори, ҳажми,

суратини орттириб бориш болалар организмини жисмоний рвожланиб боришини

таъминлади. Акс ҳолда бир хил шаклдаги жисмоний машқларга ўқувчилар организми

мослашиб қолади ва бу билан уларнинг организми жисмонан ривожланмайди.

Жисмоний тарбия амалиётида таълимнинг кўплаб турли услублари ва услубий

шакллари қўлланилади. Услубларни қуйидаги уч гуруҳга бирлаштириш мумкин:

а) оғзаки; б) кўргазмали; в) амалий.

Оғзакилик услуби жисмоний тарбия жараёнида машқларни тушунтириш, машқларни

ўзлаштириш бўйича суҳбатлар, мунозаралар, муҳокамалар ҳамда таҳлил этиш шаклида

бўлади. Тушунтириш услуби мактабнинг барча синфларида қўлланилади. У машқнинг

моҳиятини очиб беради, ўқувчиларда ҳаракат ҳақида тасаввур ҳосил қилади. Тушунтириш

услубида қиёслаш, тақлид қилишни кўп қўллаш мумкин. Тушунтириш давомида

ўқувчилар ҳам машқлар ва ҳаракатларга оид бўлган янги сўзларни ўрганиб борадилар.

Қийин машқларни тушунтиришда эса болалар диққатини асосий мақсадга йўналтириш

керак. Кўриниб турибдики, тушунтириш оғзакилик услубининг асосий шакли

ҳисобланади ва ўқувчиларга ўрганиладиган материал ҳақида тўла тасаввур беради.

Ҳикоя болаларни машқларнинг янги турлари билан таништиришда; мазмун ва

шаклга эга бўлган янги ўйинни ўрганишда қўлланилади. Ҳикоя усулида янги материал

қизиқарли ривоят тарзида баён қилинади. Бунда ўрганиладиган материални яхши

ўзлаштиришга ва машқларни яхши бажаришга замин яратилади. Ҳикоя услуби бошланғич

синф ўқувчилари билан жисмоний тарбия дарслари ташкил этишда кўп қўлланилади.

Ҳикояга қўйиладиган талаблар баён қисқа, қизиқарли, ифодали ва ҳиссий бўлиши керак.

Суҳбат савол-жавоб шаклида ўтказилади. Ўқитувчи йўлловчи саволлар ёрдамида

материални ўзлаштириш даражасини аниқлайди, шунингдек, ўқувчиларда ўз фикрларини

айтиш истагини қўзғайди. Суҳбат ўқитувчи ва ўқувчилар ўртасидаги муаммоларнинг

қулай шакли бўлиб, ўрганиладиган ўқув материалини ўтилган ўқув материали билан

боғлаш ва уни болалар тушунишлари даражасини аниқлаш улар диққатини

фаоллаштириш учун фойдаланилади. Суҳбат доимо ўз мавзусига йўналтирилган

қизиқарли бўлиши керак.
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Буйруқ ва қарорлар жисмоний тарбия жараёнини бошқариш воситаси ҳисобланади.

Бунинг асосида ўқитувчи жисмоний тарбия машғулотларида буйруқ бериб ўқувчиларни

бошқариш масалаларини ҳал этади. Буйруқ ва қарорлардан ўқувчилар жисмоний

машқларни бажараётганларида ва дарсни ўтиш жараёнида ўқитувчи раҳбарлик қилиш

учун буйруқ ва қарорларидан фойдаланади. Буйруқ усуллари болаларда ҳаракатларни

бажаришга бўладиган таъсир сифатида шаклланади. ўқитувчининг буйруқлари аниқ,

лўнда ва қисқа бўлиши керак. Шунингдек оҳангли даражада бажарилиши керак.

Кўрсатмалар мактабнинг барча синфларида машқларни бажаришда қўлланилади.

Кўрсатмалар бутун гуруҳга ёки бир ўқувчига тегишли бўлиши мумкин. Жисмоний

тарбияниниг оғзакилик услубидан яна бир шакли кўрсатма ва тавсиялардир. Улар

жисмоний машқлар техникасини эгаллаш, хатоларни бартараф этиш ҳамда янги

машқларни ўзлаштириш давомида бериб борилади.

Машқни амалда бажариб кўрсатиш усули жисмоний тарбия жараёнида муҳим

аҳамиятга эга. Таълим услублари ичида энг тушунарлиси кўрсатиш услуби ҳисобланади.

Кўргазмали услубларда машқларни кўрсатиш етакчи ўринни эгаллайди. Умуман

кўргазмалиликни қўлланиш, хусусан кўрсатиш кичик ёшдаги ўқувчиларни ўқитишда

зарурдир. Кўрсатиш жуда самарали бўлиш учун болаларни яхши уюштириш ва улар

кузата олишлари учун шароит яратиш лозим. Машқ ўқувчиларга яхши кўринадиган

жойда, бажарилиб кўрсатилиш керак. Машқларни намойиш этишда ўқитувчи фаол

спортчи ўқувчилардан фойдаланиш мумкин. Бу усул ўқувчиларга ижобий таъсир этади.

Ўз ўртоғи машқни бажарганлигини кўриб болаларда ишонч ҳосил бўлади. Аввал

ўқувчиларни машқ намойишини диққат билан кузатишга жалб этиш керак. Машқларни

бир неча маротаба такрорлаб кўрсатиш зарур. Биринчи кўрсатишда машқ тўғрисида

умумий тасаввур бериш керак. Болалар машқни ўрганиш давомида қисмларга бўлиб

бажариш, ва бунда ўқитувчи хатоларни тузатиб бориш керак. Машқни намойиш қилиш

жараёни доимо тушунтириш билан бирга олиб борилади. Ўрганиладиган жисмоний машқ

ўқитувчи ва ўқувчилар томонидан амалда бажарилиши керак, шундагина ўқувчиларда

ҳаракат тўғрисида малака ва кўникмалар шаклланади. Бу малака ва кўникмаларни

шаклланиши даражаси ўқитувчини шу ҳаракатни ўзи билиши, амалда бажара олиши

ҳамда уни ўргатиш маҳоратига боғлиқ. Машқни амалда бажариш услублари қуйидаги

вариантларда бўлиши мумкин.

1. Машқ намойиш қилинади сўнг тушунтирилади.

2. Машқ тушунтирилади ва намойиш қилинади.

3. Машқ намойиши тушунтириш билан бирга бажарилади.
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Амалий услубда ўқувчилар ҳар бир ҳаракатни амалда бажарадилар, кўрсатадилар,

такрорлайдилар. Таълимнинг асосий вазифаси шуғулланувчиларда мустаҳкам

ҳаракатланиш кўникмаларини шакллантиришдан иборат. Бу вазифани ҳал этиш учун

ўрганиладиган ҳаракатларни кўп марталаб такрорлаш зарур. Ўрганиладиган ҳаракатларни

режали равишда машқ қилиш болаларга жисмоний тайёргарликнинг энг юқори

натижаларига эришишларда ёрдам беради, уларни соғлом қилади, билимини оширади.

Мусобақа ва ўйинлар ҳам жисмоний машқларни такомиллаштириш услуби сифатида

ўқувчиларда бир қадар малака ҳосил бўлганидан кейингина қўлланилади. Мусобақада

ўқув материалини ўтиш давомида энг яхши жамоалар, гуруҳлар ёки айрим ўқувчилар

аниқланади.

Кўргазмали қуроллардан жисмоний тарбия машғулотлари давомида, расм, жадвал,

деворий газета, макет, плакат ҳамда ўқитишнинг техник воситалари, кино ва видеофильм

кабилардан фойдаланиш ҳам таълим тарбия жараёнини самарадорлигини оширишга катта

ҳисса қўшади. Ҳаракатлар ҳақида тўғри тасаввур ҳосил қилдириш учун кўпинча

кўргазмали қуроллардан фойдаланилади. Кўргазмали қуроллар суратлар, жадваллар,

расмлар, фотосуратларни дарсда ўқитувчи раҳбарлигида ёки, агар улар синфда ёки залда

осиб қўйилса, дарсдан ташқари вақтда мустақил равишда кўриб чиқиш мумкин.

Кўргазмали қуролларни ўқувчилар ўзлари тайёрлаши ҳам мумкин. Жисмоний тарбия

жараёнида мўлжалга олиш учун мосламалардан фойдаланиш жуда қулай бўлади. Бунинг

учун маълум бир баландликка буюм ёки жисм ўрнатилиб шуни мўлжалга олиб ҳаракатлар

бажарилади. Тўпни тўғри отиш, сакраш, тўпга тегиш машқлари шундай вазиятда осон

ўрганилади.

Ҳозирги замонавий ахборот воситалари такомиллашган даврда видеофильмлардан

ўқув жараёнида самарали фойдаланиш асосий ўринни эгалламоқда. Бунинг учун

тажрибали мураббийлар раҳбарлигида ўтказиладиган дарс, тренировка машғулотлари

видеотасмаларга ёзиб олиниб шу мавзуга оид машғулотларда намойиш этилиши мумкин.

Шу билан бирга спорт турлари бўйича мусобақаларнинг видео ёзувлариларидан

жисмоний тарбия машғулотлари жараёнида самарали фойдаланиш мумкин. Видео

ёзувларнинг қулайлиги ҳар қандай вазиятни тасмага тушириш ва керакли жараёнларни

кўп маротаба такрор ва секинлаштирилган ҳолда кўриш муҳокама этиш имконини беради.

Услублар ва услубий шакллар ўзаро чамбарчас алоқададир. Ўқитувчи уларни турли

кўринишларда қўллаб, жисмоний тарбиянинг тўла қонли жараёнини таъминлайди.

Амалий услублар: жисмоний тарбия жараёнида ўқувчиларни машқларни ва

жисмоний ҳаракатларни бажариб кўрсатиш таъминланиши керак. Ўқувчилар

ҳаракатларни амалда бажаргандагина уларни мускуллараро тасаввурлар, рефлекслар
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шаклланади. Ўрганиладиган ҳаракатларни мунатазам машқ қилиб бориш ўқувчиларни

соғломлаштириш ва жисмоний ривожлантириш масалаларини ҳал этади. Машқ услублари

амалий услубнинг шакли ҳисобланиб, дастлабки жисмоний тарбия жараёнида турғун

шароитда машқлар билан шуғулланиш таъминланади. Сўнгра эса машқларни мустақил

шуғулланишга рухсат берилади. Машқлар билан шуғулланиш услуби икки шаклда,

умумий, яхлит ҳолда машқни ўрганиш ҳамда қисмларга бўлиб ўрганиш.

Машқларга ўргатишда дастлаб уни умумий ҳолда бажарилади. Кейин жисмоний

машқни қисмларга бўлган ҳолда ўрганилади. Арқонга тирмашиб чиқиш машқини

ўрганишда дастлаб умумий ҳолда бажарилади. Сўнгра қўл ва оёқ ҳаракатлари алоҳида-

алоҳида ҳолатда бажарилади. Машқ малака ва кўникмаси шаклланган сўнг яна яхлит

ҳолда бажаришга эришилади. Югуриб келиб сакраш, узунликка улоқтириш ва шунга

яхшаш ҳаракатларда ҳам машқ қисмларга бўлиб ўргатилади ва сўнгра яхлит ҳолда

ўргатилади. Мураккаб жисмоний машқларни тез ва яхши ўзлаштириш учун қисмларга

бўлиб ўрганиш муҳим ўрин тутади. Жисмоний машқларни бундай изчилликда ўрганиш

таълим самарасини орттиради.

Амалий услубларда мусобақа ва ўйин услуби ҳам муҳим ўринга эга. Мусобақада

ўқув материалларини яхши ўзлаштирилган ўқувчилар ва гуруҳар, жамоалар аниқланади.

Ўйинлар ҳам шундай вазифага эга бўлади. Мусобақа ва ўйин услуби жисмоний машқлар

ўрганишга ва бажаришга болаларда қизиқишни орттиради. Улар машқларни яхши

бажаришга ва натижалар, кўрсаткичларни оширишга ҳаракат қиладилар. Шу билан бирга

организмда физиологик, биологик ва руҳий ўзгаришлар мусобақа ва ўйин даврида кескин

ўзгаради. Мусобақа ва ўйинлар ўқувчиларни аҳлоқий сифатларини шакллантириш ва

тарбиялашга ёрдам беради. Уларда жамоатчилик, дўстлик, ҳамкорлик, ташаббускорлик,

фаоллик, ватанпарварлик ҳис-туйғулари ривожланади. Шунга қарамай мусобақа ва

ўйинлар даврида ҳаракатларни ва жисмоний машқларни аниқ бажариш даражаси пасаяди,

ўқувчиларда асабий ва жисмоний чарчаш юзага келади. Буни олдини олиш учун

машғулотларни қизиқарли ташкил этиш ҳамда ўқувчилар жисмоний ва ҳиссий

чарчашларни олдини олиш керак.

Хатоларни тузатиш услуби ўқувчилар жисмоний ҳаракатлар ва жисмоний машқлар

техника тактикасини эгаллашда содир қилаётган хатоларни бартараф этиш тушунилади.

Ҳар бир ўқувчи жисмоний машқ бажариш жараёнида хатоларга йўл қўядилар. Бу

хатоларни ўқитувчи кузатиб бориши, аниқлаши, таҳлил этиши ҳамда бартараф этиш

бўйича услубий, амалий тавсиялар бериш керак. Шунинг учун ўқитувчи жисмоний

машқларни ўргатаётганда уларни бажариш техникаси ва унга қўйиладиган талабларни

батафсил тушунтириш керак. Жисмоний машқни бажаришда содир бўладиган хатони
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олдиндан айтиш ва унга эътибор қаратиш кераклиги қайд этилади. Жисмоний машқларни

бажаришдаги хатолар индивидуал ҳолатда тузатилади ва хатони келиб чиқиш сабалари

ўқувчиларга тушунтирилади. Жисмоний машқларни бажаришда хатолар қуйидаги

ҳолларда содир бўлади.

1. Етарли жисмоний тайёргарлик бўлмаганда

2. Машқ техникасини яхши ўзлаштирилмаганда

3. Жиҳоз ва буюмларни носозлигида

4. Ўқувчиларни чарчаш ёки касал ҳолатида

Хатоларни бартараф этиш учун юқорида кўрсатилган ҳолатларга эътибор қаратиш

керак.

Ўқувчиларга индивидуал ёндошиш: Болалар билан ишлашда ўқитувчиларнинг ўз

ўқувчилари индивидуал хусусиятларини яхши билиши катта аҳамиятга эга, чунки, ҳар бир

синфда зукко ва паришонхотир, фаол ва суст: жисмоний маданият ва спортга қизиқувчи

ва қизиқмайдиган ўқувчилар бўлади. Ўқитувчи ҳар бир ўқувчининг соғлигини ва

жисмоний ривожланганлик даражасини яхши билиш керак.

Ҳар бир синфда ўз синфдошларидан жисмоний тайёргарлигига кўра яққол ажралиб

турадиган ўқувчилари бор. Улардан баъзилари машқларни бажара олмайдилар, бошқалари

эса, аксинча, жисмоний машқларни бажаришда юқори натижалар кўрсатадилар.

Жисмоний машқларни ва ҳаракатларни бажаришда қийналадиган, бўшанг ўқувчиларга

ўқитувчи доимо далда бериши, уларни маънавий жиҳатдан кўмак бериши керак. Уларга

жисмоний машқларни эгаллашнинг сирлари, жисмоний тайёргарлик асослари ҳақида

тўлиқ тушунчалар бериши ва келажакда улар ҳам моҳир спортчи ёки жисмоний баркамол

бўлиб етишларига ишонч туғдириши лозим.

Шунингдек яхши тайёргарликка эга бўлган болалар ҳам ўзларига индивидуал

ёндошишга эҳтиёж сезадилар. Улар учун кўпроқ жисмоний юкламалар бериш керак акс

ҳолда оддий машқлар уларни етарлича жисмоний ривожлантирмайди, ҳамда уларни

дарсга бўлган қизиқишларини сўндиради. Бундай ўқувчилардан машғулотларни ташкил

этиш ва машқларни ўзлаштиришга орқада қолаётган ўқувчиларга ёрдам бериш мақсадида

фойдаланиш мумкин.

Қатъийлик ва ботирликни талаб этадиган машқлар, мувозанат сақлаш машқлари

таяниб сакраш, югуриб келиб баландликка сакраш машқларини кўпчилик ўқувчилар

ишончсизлик билан бажарадилар. Машқларини техникасини эгаллашда уларга ўқитувчи

маънавий кўмаги зарур бўлади. Шунингдек машқларни ўрганишда қўрқинч ҳиссини

бартараф этиш керак.
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Жисмоний тарбия машғулотларида ўқувчиларга индивидуал ёндашиш услуби

ўқувчиларнинг тиббий гуруҳларида машғулотлар ташкил этишда ҳам кенг фойдланилади.

Ўқитувчилар касал ўқувчиларга уларнинг касаллик даражасига мувофиқ, рухсат этилган

жисмоний машқлар билан шуғулланишни ташкил этади. Шунингдек жисмонан заиф

ўқувчиларни жисмоний ривожлантириш чораларини белгилайди. Бундай гуруҳда

жисмоний тарбия тадбирларини олиб боришда ўқитувчи машқлар миқдорини,

такрорлашлар сонини чеклаши, бажариш шароитини енгиллаштириш, махсус машқлар

билан шуғулланиш, машқлар кўрсаткичларига эътибор бериш керак бўлади. Тиббий

гуруҳларда машғулотлар олиб боришда ўқитувчилар шифокорлар билан доимий

ҳамкорликда бўлишлари керак. Болаларга индивидуал ёндошишда уларнинг соғлигини,

ёшини, жинсини ва жисмоний тайёргарлиги ҳамда жисмоний қобилиятини албатта

ҳисобга олиш керак.

III.БОБ. ТАЪЛИМ МУАССАСАЛАРИДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ, СПОРТ
ТАДБИРЛАРИНИНГ ШАКЛЛАРИ ВА ТУРЛАРИ

Кун тартибидаги жисмоний тарбия тадбирлари: ўқувчиларни соғломлаштириш

ва жисмоний ривожлантириш жараёни узлуксизлигини таъминлаш мақсадида мактабда

ўқувчилар кун тартибида жисмоний тарбия тадбирлари белгиланади ва амалга

оширилади. Кун тартибидаги тадбирлар мазмуни Жисмоний тарбия дастури асосида

тузилади ва режалаштирилади. Жисмоний тарбия тадбирларини ташкил этишда  мактаб

жисмоний маданият жамоаси ташкилотчилик ва раҳбарлик вазифасини бошқаради.

Жисмоний тарбиянинг ўқувчилар кун тартибидаги тадбирлари ўқувчиларни жисмоний

ривожланишга соғлигини мустаҳкамлашга ва чиниқтиришга ақлий қобилиятларни

оширишга тартиб интизомни мустаҳкамлашни амалга оширади. Жисмоний тарбия

тадбирларини мунтазам ўтказиб бориш ўқувчиларни ўзини-ўзи назорат қилиш, кун

тартибига риоя қилиш ҳамда фаоллигини мустаҳкамлашга ўргатади. Жисмоний тарбия

тадбирлари мактабнинг таълим ва тарбиявий ишлари шаклларидан бўлиб ўқув

машғулотлари билан мувофиқ ҳолда ташкил этилиши керак.

Эрталабки бадан тарбия машқлари. Ўқув машғулотларгача ўтказиладиган

эрталабки гимнастика-мактабда ҳар куни дарслар бошлангунча ўтказиладиган жисмоний

машқлардир. Машғулотларгача бўладиган гимнастика асосан тарбиявий ва

соғломлаштириш масалаларини ҳал этади. Очиқ ҳавода ўтказиладиган машқлар

ўқувчилар организмини чиниқтиришга ҳам ёрдам беради. Эрталабки бадан тарбия

машғулотлари ўқувчиларда тартиб интизомни ҳам тарбиялайди. Бу машғулотлар сўнг
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ўқув кунини уюшган ҳолда бошлаш амалга оширилади. Эрталабки бадан тарбия

машғулотларида болалар жисмоний тарбия дарслари жараёнида ўрганган

умумривожлантирувчи машқларни бажарадилар. Эрталабки бадан тарбия машғулотларига

шифокор таъқиқламаган ўқувчиларнинг барчаси қатнашадилар. Эрталабки бадан тарбия

машғулотларига директор ва ўқув ишлари директор ўринбосари раҳбарлик қилади.

Машғулотни жисмоний тарбия ўқитувчилари олиб борадилар. Шу билан бирга ёшлар

уюшмаси аъзолари ва фаол спортчи ўқувчилар ҳам машғулотларни ташкил этишда

иштирок этадилар.

Эрталабки бадан тарбия машуғлотлари очиқ ҳавода ўтказилиши мақсадга мувофиқ

ёмғирли ва қаттиқ совуқ кунларда машғулотлар спорт залларида ва ёпиқ биноларда

ўтказилади. Эрталабки бадан тарбия машғулотларининг вазифалари

1. Мускул системаси ва юрак фаолиятини фаоллаштириш

2. Ўқувчиларни жисмоний зўриқтирмаслик

3. Тўғри қадди-қамотни шакллантириш.

4. Умумривожлантирувчи машқлардан фойдаланиш.

5. Ўқув машғулотларига ақлий, руҳий ва жисмоний тайёргарлик кўриш.

Жисмоний тарбия дақиқалари. Бу машғулотлар бошланғич синф ўқувчилари билан

ўтказилади. Бунда дарс давомида ўқувчилар ўқув машғулотидан тўхтатилиб, ўриндиқлар

йўлкасида сафланади ва бўйин, гавда, бел, қўл ва оёқ учун умумривожлантирувчи

машқлар бажарилади. Бу машғулотларнинг мақсади узоқ вақт бир хил ҳолатда гавдани

тутишга ўрганмаган ёш болалар қоматини тўғри шакллантиришдир. Дарс давомида ёш

болалар бир хил ҳолатда узоқ муддат қолиб умуртқа поғонаси ва таянч ҳаракат

аппаратида салбий ўзгаришлар содир бўлиши мумкин. Жисмоний тарбия дақиқалари

шундай ҳолатларни олдини олишга қаратилган бўлади. Жисмоний тарбия дақиқалари бир

хил ҳолатда узоқ муддат фаолият кўрсатадиган касб эгалари билан ҳам ўтказилади.

Танаффуслардаги ҳаракатли ўйинлар. Танаффуслар болаларнинг дам олишлари ва

навбатдаги дарсга жуда самарали тайёрлана олишлари учун фойдаланилиши зарур.

Танаффуслардаги ўйинларни уюшган ҳолда ўтказиш тадбирларга қуйидаги талаблар

қўйилади: Улар болаларнинг ёш хусусиятларига мос бўлиши ва болаларни жуда

толиқтирмаслиги ҳам кучли қўзғатмаслиги керак. Танаффусдаги ўйинлар қиш вақтида ҳам

очиқ ҳавода ўтказилгани маъқул. Танаффусдаги ўйинларга жисмоний тарбия

ўқитувчилари ёки тарбиячи раҳбарлик қилишлари керак. Улар болаларни тўғри ва

қизиқарли ўйнашларини, жароҳатланмасликларини, ҳаммани жисмоний ҳаракатларни

шуғулланаётганлигини назорат қилиб борадилар. Танаффусда ҳаракатли ўйинларни

уюшган ҳолда ўтказиш ўқувчилар тартиб интизомни мутсҳкамлайди. Танаффусларда



33

спортчи фаол ўқувчилар ва ёшлар уюшмалари аъзолари болалар ўйинлари ва

машғулотлари бошқарадилар. Ўйинлар ва машғулотлар дарс бошланишга 5 минут

қолганда тўхтатилиб ўқувчилар ювиниб, кийиниб дарсга тайёргарлик кўрадилар.

Танаффусдаги машғулотлар ўқувчилар ёши, жисмоний ривожланиши ва жинсига мувофиқ

такомиллашиб боради. Бошланғич синф ўқувчилари билан ҳаракатли ўйинлар ташкил

этилса, ўрта синф ва юқори синф ўқувчилари билан спорт ўйинлари, эстафеталар ўтказиш

мумкин.

Жисмоний тарбияда синфдан ташқари ишлар: Мактабдаги синфдан ташқари

ишлардан бири оммавий жисмоний маданият ва спорт ишидир. Синфдан ташқари ишнинг

вазифалари қуйидагилардан иборат. Мактаб олдида турган ўқув-тарбия вазифаларини ҳал

этишга ёрдам бериш; Ўқувчилар соғлигини мустаҳкамлашга, организмни чиниқтиришга,

уларнинг хар томонлама жисмоний ривожланишига ёрдам бериш; Ўқувчиларнинг

жисмоний маданият дарсларида олган билимлари, малака ва кўникмаларини

чуқурлаштириш ҳамда кенгайтириш; Мактаб ўқувчиларида ташкилотчи малакаларини

тарбиялаш ва ривожлантириш; Ўқувчиларни яхши дам олишларини ташкил этиш;

ўқувчиларда жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шуғулланишга иштиёқ уйғотиш.

Синфдан ташқари ишларга ўқувчиларни ёппасига жалб қилиш учун машғулотларни

ташкил этиш ва ўтказишнинг хилма-хил шаклларидан фойдаланиш лозим. Бунда

уларнинг ёши, соғлиги ва жисмоний тайёргарлиги ҳисобга олинади. Ўқувчилар билан

амалий иш олиб бориш учун тўгараклар тузилади. Биринчи навбатда бутун йил давомида

ишлайдиган умумий жисмоний тайёргарлик тўгараклари ташкил этилади.

Умумий жисмоний тайёргарлик ва спорт тўгараклари иложи борича кўпроқ

ўқувчиларни, шу жумладан, жисмоний ривожланишда бир оз оқсаётган болаларни ҳам

жалб этиш лозим. Спорт тўгаракларининг раҳбарлари муайян спорт турининг

машғулотларини ўтказиш услубиятини, болалар билан олиб бориладиган

машғулотларнинг ўзига хослигини яхши билишлари керак. Ўқувчиларининг жисмониний

ривожланиши ҳамда жисмоний тайёргарлигини ва ёш, жинс хусусиятларини ҳисобга

олган ҳолда улар мактаблардаги ва махсус спорт муассасаларидаги жисмоний тайёргарлик

ва спорт тўгаракларига жалб этилади. Спорт машғулотларини тўғри ташкил этиш ва

бошқаришда, болаларни спорт турлари билан шуғулланишида организми

ривожланишининг ҳамда спорт натижаларини кўрсатишни ижобий натижаларига эришиш

мумкин.

Умумий жисмоний тайёргарлик тўгараклари ўқувчиларни жисмоний

ривожлантиришни таъминлаб тўгарак машғулотлари иш фаолияти, йил давомига

қуйидагича режалаштириш мумкин. Кузда-ҳаракатли ва спорт ўйинлари, енгил атлетика,
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қишда-қишки спорт турлари, гимнастика, кураш машғулотлари, баҳорда- кросс

тайёргарлиги, спорт ўйинлари, ёзда-сузиш машғулотлари ўтказилади. Умумжисмоний

тайёргарлик машуғлотлари жисмоний тарбия асосида ташкил этилади. Мусобақалар ва

спорт байрамларида ўқувчиларнинг умумий жисмоний тайёргарлиги назорат қилиб

борилади. Тўгараклар аъзолари 15-20 кишидан иборат бўлиши мумкин. Гуруҳлар ёши,

жинси ва жисмоний тайёргарлиги бир хил даражадаги ўқувчилардан сараланади. Тўгарак

машғулотлари ҳафтасига бир ёки икки марта ўтказилади. Ҳар бир машғулот 60 минут

атрофида бўлиши мумкин. Жисмоний тайёргарлик гуруҳларига гуруҳ сардорлари

тайинланиб улар тарбиячиларга ёрдам берадилар.

Мактабда спорт турлари бўйича тўгараклар ҳам фаолият кўрсатиб, бу тўгаракларга

жисмоний тайёргарликка эга, шахсий қизиқишлари ва жисмоний қобилиятли бўлган

ўқувчилар жалб этилади. Спорт тўгараклари мактаб жисмоний тарбия дастури асосида иш

олиб боради. Спортчи ўқувчиларни жисмоний тайёргарлиги гуруҳ машғулотлари ва спорт

мусобақалари, байрамларда назорат қилиб турилади. Тўгарак машуғлотлари ҳафтасига 3-4

маротаба ташкил этилиб, 60-90 минут давомида ўтказилади. Спорт  тури бўйича зарурий

жиҳозлар ва мутахссис тарбиячиларнинг мавжудлиги ҳамда машғулот ўтиш жойлари

талабга жавоб бериши мактаб шароитида ҳам малакали спортчилар тайёрлаш имконини

беради.

Сайрлар, экскурсиялар, юришлар. Сайрлар, экскурсиялар ва сайёҳлик юришлар

катта таълим ва тарбия аҳамиятга молик. Чунки бу жараёнда болалар табиат, жонажон

ўлка ва унинг диққатга сазовор жойлари билан танишадилар. Бу тадбирлар юриш, югуриш

ва ўйин малакаларининг такомиллашишига ёрдам беради, организмни чиниқтиради ва

болалар соғлигини мустаҳкамлайди ҳамда юриш-туриш, ўз-ўзига хизмат қилиш, жойни

мўлжалга олиш ва хоказо кўникмаларни эгаллашга имкон яратади. Шунингдек, улар

болалар жамоасини қарор топтириш ва мустаҳкамлашда, дўстлик, ўртоқлик ҳиссини

тарбиялашда бебаҳо роль ўйнайди. Бу тадбирлар ёрдамида болалар табиатнинг

соғломлаштирувчи кучлари қуёш, сув, ҳаво ёрдамида чиниқиб борадилар,

мамлакатимизнинг табиати ва тарихий обидалари ҳақида тушунчага эга бўлиб борадилар.

Сайёҳлик юришлар давомида ўқувчиларда ҳаётий зарур жисмоний ҳаракатлар юриш,

югуриш, сакраш, тирмашиб чиқиш, ошиб ўтиш, малака ва кўникмалари шаклланиш билан

бирга табиат омиллари ёрдамида чиниқиш ва сув муолажаларини сузиш, чўмилиш билан

қабул қилиш амалга оширилади. Ўқувчиларда сайёҳлик юришларда керакли жиҳозлардан

фойдаланиш ҳаракатланиш усуллари дала жойларида овқатланиш ва дам олиш, ўйинлар

билан маданий ҳордиқ чиқариш тадбирлари ўтказилади.
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Ўйинлар. Кўнгил очишлар. Ўқувчилар билан олиб бориладиган синфдан ташқари

ишнинг энг оддий ва оммавий, шакли ўйин ҳамда кўнгил очишлардир. Ўйинлар

ўқувчиларнинг кичик гуруҳлари билан ҳам, икки-учта синф ўқувчиларининг катта

гуруҳлари билан ҳам уюштирилади. Гуруҳ қанчалик катта бўлса, ўйин ташкилотчилари ва

ўйинбоши ўқувчилар унга шунчалик яхши тайёрланган бўлишлари керак. Ўйинлар

болаларнинг дарсдан ташқари пайтдаги севимли машғулоти сифатида фақат махсус "Ўйин

соатлари" да эмас, шунингдек, танаффусларда, байрамларда, сайрларда, экскурсияларда ва

бошқаларда хам ўтказилади.

Спорт мусобақалари ва байрамлари. Спорт мусобақалари мактабдаги жисмоний

тарбияга оид синфдан ташқари ишнинг энг қизиқарли шаклларидан биридир. Улар

ўқувчиларни уйда ва жисмоний маданият жамоаларидаги доимий жисмоний

машғулотларга жалб этишга ёрдам беради, ўқувчиларнинг жисмоний тайёргарлигини

оширади, болалар жамоасини мустаҳкамлайди. Мусобақалар, синфдан ташқари ишнинг

бошқа турлари қатори, мактабнинг умумий йиллик иш режасига киритилади. Ўқув

йилининг бошида мусобақаларни ўтказиш муддати, қоидалари ва дастурлари аниқ

белгилаб олинади. Бу муддатларни ҳисобга олган ҳолда мусобақаларга олдиндан

тайёргарлик кўрилади. Ҳар бир мусобақа муайян низомга мувофиқ ўтказилади. Низомда

мусобақанинг мақсади ва вазифалари, вақти ва ўтказилиш жойи, қатнашувчилар, дастури,

ўтказилиш шарти ва ҳисобга олиш, энг яхши иштирокчиларни ва командаларни

мукофотлаш тартиби, аризалар шакли ва уларни тақдим этиш муддати кўрсатилади.

Спорт байрамлари тантанали кунларга бағишланиб ўтказилиш мумкин. Бунда

ўқувчиларнинг спортчиларда тузилган гуруҳлари иштирок этадилар. Спорт байрамлари

спортчиларни чиқишлари, байрамни очилиши, байроқ кўтариш, давлат мадҳияси ва ёшлар

мадҳиясини ижро этилиши, спортчи ўқувчиларни жисмоний машқлар ва ҳаракатларни

ташкил этиши, оммавий тадбирлар ўйин кулги, концерт ҳамда ғолибларни аниқлаш ва

байрам якунида байрамни ёпилиши ўтказилади.

Жисмоний тарбияда мактабдан ташқари ишлар. Жисмоний тарбияга оид

мактабдан ташқари ишларга Болалар ва Ўсмирлар Спорт Мактаби, Олимпиада Заҳиралари

Спорт Мактаби, Спорт Маҳоратини Ошириш Мактабларида спорт турлари билан

шуғулланиш машғулотлари киради. Бу муассасаларда ўқувчилар спорт турлари бўйича

махсус тайёргарликлар кўрадилар. Спорт турлари бўйича ихтисосликка эришадилар.

Спорт турлари бўйича техник, тактик ва жисмоний тайёргарлик, умумий ва махсус

тайёргарлик ўтадилар. Шунингдек, жисмоний тарбиядан мактабдан ташқари ишларга

шаҳар ва вилоят халқ таълим бошқармаси, Болалар спортини такомиллаштириш

жамғармаси ташаббуси билан ташкил этиладиган мактаблар ўртасидаги ҳар хил спорт
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мусобақалари ва байрамлардаги беллашувлар, ўртоқлик учрашувлари киради. Бундай

мусобақалар ўқувчилар ўртасида дўстлик ва ҳамкорлик туйғуларини тарбиялайди.

Болаларнинг бўш вақтларини жисмоний тарбия билан ўтказиш учун уларнинг ихтиёрий

ҳаракатланиши таъминланади. Бу тадбирлар оилада ва маҳаллада ташкил этилади.

Мустақил машғулотлар: Болаларнинг бўш вақтларини жисмоний тарбия билан

ўтказиш учун уларнинг ихтиёрий ҳаракатланиши таъминланади. Бу тадбирлар жисмоний

машқлар ва ҳаракатлар билан шуғулланиш малака ва кўникмаси шакллангандан сўнг

мустақил машғулотлар шаклида ўтказилиши мумкин. Болаларни жисмоний тарбия ва

спорт билан шуғулланишларининг мустақил шакли мазмунини умумжисмоний

тайёргарлик машқлари, умумривожлантирувчи машқлар, жисмоний фазилатларни

ривожлантириш машқлари, буюмлар, жисмлар ва спорт жиҳозларидаги машқлар, спорт ва

ҳаракатли ўйинлар шаклида ўтилиши мумкин. Табиат қўйнига сайрлар, сунъий ва табиий

сув ҳавзаларида чўмилиш ҳамда қуёшда тобланиш муолажалари ҳам мустақил

машғулотлар шаклида ташкил этилиши мумкин.

Жисмоний тарбияга оид мактабдан ташқари ишларга мактаб директори, тарбиявий

ишлар бўйича директор ўринбосари ҳамда мактаб жисмоний тарбия ўқитувчилари

жамоаси, ота-оналар, маҳалла оқсоқолининг жисмоний тарбия бўйича ёрдамчиси

бошчилик қиладилар. Улар ҳар бир ўқувчини жисмоний тарбия ва спорт билан

шуғулланишларини ташкил этишлари ва назорат қилиб боришлари ҳамда

рағбатланитириб туришлари шарт.

3.1.Таълим муассасаларида жисмоний тарбия дарслари ва уларни ташкил этиш

услублари
Мактабда жисмоний тарбиянинг асосий шакли жисмоний тарбия дарсларидир.

Дарсларни тўғри ўтказиш жисмоний ривожланишнинг муваффақиятини ва ўқувчиларнинг

малака ва кўникмаларни такомиллаштириш топшириқларини бажаришларини

таъминлайди. Дарсларда, ўқувчиларни машғулот пайтигача ўтказиладиган гимнастика,

танаффус ва жисмоний тарбия дақиқаларида фойдаланиладиган машғулотлар материали

билан таништирилади. Шундай қилиб, дарслар ўқув куни тартибидаги жисмоний тарбия

тадбирларининг ҳам асоси ҳисобланади. Жисмоний маданият дарслари ўз мазмуни ва

ташкил этилишига кўра ўзига хос хусусиятларига эга. Улар залда, майдончада ўтказилади,

бундай жойларда болалар ҳаракати камроқ чекланган бўлади, бу эса болаларни

уюштириш ва дарс ўтказишда алоҳида шароит яратади. Жисмоний тарбия дарслари

амалий аҳамиятга эга бўлиб, жисмоний машқлар ичида ҳаётий зарур бўлган ҳаракат

малака ва кўникмалари асосий қисмни ташкил этади. Бундай ҳаракатлардан ўқиш, меҳнат

ва дам олиш шароитларида фойдаланиш кўрсатмаларини дарс давомида ўрганадилар.
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Жисмоний тарбия дарсларининг мақсади ўқувчиларни соғломлаштириш, жисмоний

ривожлантириш ва ҳар томонлама етук инсон қилиб тарбиялашдир. Жисмоний тарбия

дарсларининг вазифалари эса шу дарсда ўргатиладиган жисмоний машқлар ва ҳаракатлар

техникасини ва тактикасини эгаллаш бўлади. Шунинг учун ҳар бир дарс мақсади

ўзгармаса ҳам дарс вазифаси ўзгариб боради. Жисмоний тарбия дарсларининг

хусусиятлари шуки, ўқувчилар дарс жараёнида жисмоний амалий ҳаракатларда бўлишиб,

бунинг учун улар махсус спорт кийимларида бўлишлари ҳамда машғулотлар махсус

жойларда ва зарурий жиҳозлар билан ўтказилиши таъминланади. Жисмоний тарбия

дарслари жараёнида ўқувчиларнинг фақат жисмоний фазилатлари тарбияланмай, балки

уларнинг аҳлоқий сифатлари ўзаро ҳамкорлик, жамоатчилик, ташаббускорлик, фаоллик,

ботирлик ва қўрқмаслик хислатлари тарбияланади. Шунингдек, жисмоний тарбия

дарслари жараёнида ўқувчиларда Ватан туйғуси ва ватанпарварлик фазилатлари

шакллантириш керак.

Ўқувчилар жисмоний ривожланиши, жисмоний қобилиятлари ва шахсий

хусусиятлари хилма-хил бўлганлиги учун ўқитувчилардан машғулотларни ташкил этиш

ва бошқаришда ўқувчиларга индивидуал ёндашиш ҳамда касбий педагогик ва амалий

тайёргарлик даражаси юқори бўлишлигини талаб этади.

Жисмоний тарбия дарсларига қўйиладиган талаблар: жисмоний тарбия дарслари

ёшларни тарбия жараёни ҳисобланиб бир қатор педагогик, психологик, тиббий биологик

ва амалий талабларга риоя қилиниши керак. Шунингдек, ҳар бир жисмоний маданият

дарси қуйидаги талабларга жавоб бериши керак:

1. Муайян-умумий ва хусусий вазифага эга бўлиши лозим.

Умумий вазифалар барча дарс ёки дарслар туркуми жараёнида, хусусий вазифалар

эса алоҳида олинган бир дарс мобайнида бажарилиши керак;

2. Дарс услубий жиҳатдан тўғри қурилган бўлиши лозим;

3. Олдинги машғулотларни изчил давом эттириши ва яхлит ва тугалланган бўлиши

керак; шу билан бирга у маълум даражада бўлғуси дарснинг вазифалари ва мазмунини

кўзда тутиши зарур;

4. Дарс мазмунига кўра ўқувчиларнинг муайян ёшига, жинси, жисмоний

ривожланганлиги ва тайёргарлигига мувофиқ бўлиши керак;

5. Дарс ўқувчилар учун қизиқарли бўлиб, уларни фаол ҳаракатга жалб этиши лозим;

6. Ҳар томонлама жисмоний ривожланишга, соғликни мустаҳкамлашга, қад-қоматни

шакллантиришга ёрдам берувчи машқлар ва ўйинлар бўлиши лозим;

7. Ўқув кун тартибидаги бошқа дарслар билан тўғри қўшиб олиб борилиши керак;

8. Тарбиявий характерга эга бўлиши зарур.
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Жисмоний тарбия дарсларининг вазифалари: Жисмоний тарбиядаги педагогик

жараён натижалари дарсларда олиб бориладиган ўқув ва тарбия ишининг сифатига

боғлиқ. Бунга ҳар бир дарс мазмунидаги вазифаларни ҳал этибгина эришиш мумкин.

Жисмоний тарбия дарслари таълим, тарбия ва соғломлаштириш вазифаларига эга.

Жисмоний тарбияда таълим бериш вазифалари жисмоний тарбия дастурида кўрсатилган

машқларни ўрганишга, такомиллаштиришга, ҳаракат малака ва кўникмаларини

ривожлантиришга ҳамда жисмоний ҳаракатлар ва машқларни қўллаш тактикасини

эгаллаш ҳисобланади. Бу вазифаларни изчил ўрганиш дастурдаги ўқув материалларини

системали ва мустаҳкам эгаллашга олиб келади. Жисмоний машқлар ўз хусусиятларига

кўра деярли узоқ муддат ўргатилади. Лекин баъзи бир ҳаракатлар техникасини бир

дарснинг ўзида ўрганиш мумкин.

Таълим вазифаларига, болаларнинг жисмоний маданият ва спорт, соғликни сақлаш,

кундалик тартиб, тўғри нафас олиш, чиниқиш, жисмоний машқларни тўғри бажариш

ҳақида билим олишлари ҳам киради. Таълим вазифалари тарбия ва соғломлаштириш

вазифалари билан бирга олиб боради. Жисмоний тарбия дарсларида тартиб интизом,

диққат, ирода, саранжомлик, дўстлик, ҳамкорлик, жамоатчилик, ташаббускорлик,

мустақиллик ҳамда қийинчиликларни енгишда ботирлик ва қўрқмаслик сифатларни

тарбияланади. Аҳлоқий сифтларни тарбиялаш учун албатта шу фазилатлар талаб

этиладиган жисмоний машқлар, ҳаракатлар ёки ўйинлар ва мусобақалар ташкил этилади.

Жисмоний тарбия дарслари жараёнида Ватан туйғуси ва ватанпарварлик ҳисси

сифатларини тарбиялашда катта эътибор қаратилади. Бу тадбир миллий қаҳрамонлар,

ўзбек машҳур спортчилари ҳаёти, Ўзбекистоннинг  спорт бўйича жаҳон ҳамжамиятида

тутган ўрни ҳақида суҳбатлар, учрашувлар, ўтказилиб амалга оширилади. Тарбия

вазифаларини ҳал этишга бағишланган махсус дарслар бўлиши ҳам мумкин. Ўқитувчи

болаларда қатъийлик ва қийинчиликларни енга олиш хусусиятини тарбиялаш мақсадида,

машқларни ёки уларни бажариш шароитларини мураккаблаштириб, баъзи

қийинчиликларни вужудга келтиради.

Соғломлаштириш вазифалари ҳам тарбиявий вазифалар каби ҳар бир дарсда ҳал

этилиши лозим. Жисмоний маданият дарсларини тўғри уюштириш ва ўтказиш, тегишли

кийимларда шуғулланиш, машғулот жойида зарур санитария-гигиена ҳолати сақланиши,

дарсларнинг очиқ ҳавода ўтказилиши-буларнинг барчаси соғломлаштириш вазифаларини

ҳал этишда қулай шароит яратади. Соғломлаштириш вазифалари ўқувчиларни табиат

омиллари ёрдамида дарс давомида ёки мустақил чиниқтириб бориш муолажалари орқали

ҳал этилади. Чиниқтириш муолажалари организмни жисмоний ривожланишини



39

таъминлаб, касалликларга чидамлилигини орттиради. Шу билан бирга ишчанлик

қобилиятини сақланиши ёки ортиб бориши таъминлайди.

Жисмоний тарбия дарслари таркиби: Жисмоний маданият дарсларининг энг

муҳим масалаларидан бири уни қандай тузиш масаласидир. Дарс таркиби деганда алоҳида

дарсни тузишда фойдаланиладиган тахминий режа тушунилади. Дарс таркиби ўқитувчига

машқларни оқилона танлаш, материални тўғри жойлаштириш ва дарсдаги юкламани

аниқлашга ёрдам беради. Дарс тузилиши жисмоний тарбия дастури материалларини изчил

ўрганишга қаратилган вазифаларга боғлиқ бўлади. Бу вазифаларни амалга оширишда

тегишли ўқув материали танланади, таълимнинг услубий хусусиятлари ва таълим

изчиллиги белгиланади. Жисмоний тарбия дарси жараёнида ўқувчилар организмига

доимо жисмоний юкламалар таъсир этади. Бу организмни зўр беришини талаб қилади.

Шунинг учун ўқувчилар организми жисмоний юкламаларга қайсидир даражада

тайёрланмаган бўлади.

Жисмоний тарбия дарслари талабларини ҳал этишга ўқувчилар организми тайёр

бўлиши секин аста ва тренировкалар ёрдамида амалга ошиши бу физиологик жараёндир.

Шунинг учун ўқитувчи шуғулланувчилардан катта куч талаб этмайдиган жисмоний

юкламаларни дарс аввалида бериб ўқувчиларни дарснинг асосий қисмида тушадиган

жисмоний юкламаларга тайёрлаб бориши зарур. Шунингдек, бу вазифани ҳал этишга

ўқувчиларни уюштириш, уларда иштиёқ ва кайфият шакллантириш керак. Бу жараённи

тўғри ташкил этилган жисмоний тарбия дарсларида асосий вазифаларни ҳал этишга

ўқувчилар деярли тайёр ҳолатда бўладилар.

Ўқувчилар организмига нисбатан катта зўриқиш ва кучли эмоционал ҳолатдан

вазмин ҳолатга бирданига ўтиши мумкин эмас. Шунинг учун дарс тузилишида хотиржам

ҳолатга аста-секин ўтиш ва машғулотни ташкилий равишда тугаллаш акс этади. Ҳар бир

дарс тузилиши уч қисмдан иборат бўлади: биринчиси, ўқувчиларни дарснинг жуда қийин

вазифаларини ҳал этишга тайёрлайдиган ташкилий қисм-кириш қисми деб аталади;

иккинчиси-дарснинг асосий вазифаларини бажариш қисми-асосий қисм деб юритилади;

учинчи-дарс якуни, у якунловчи қисм деб аталади. Дарснинг қисмларга бўлиниши нисбий

бўлиб, дарс вазифаларига кўра доимо яхлит жараён бўлиши керак. Дарснинг барча

вазифалари ва мазмуни бир-бирига мувофиқ ҳолда амалга оширилади.

Дарснинг кириш қисми.

Дарснинг бу қисми тайёрлов қисми деб ҳам аталади. Ўқувчиларни яхши уюштириш

дарснинг зарурий шартидир. Дарс бошланиши билан болалар сафланишлари лозим.

Сўнгра ўқувчиларни дарсга тайёргарлиги ҳақида фаол ўқувчи ўқитувчига ҳисобот беради.

Ўқитувчи қаерда ва қандай сафланиш, қайси ўқувчи сафни бошқариши ҳамда ҳисобот
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бериш ҳақида кўрсатма беради. Буларнинг ҳаммасини у биринчи дарсда тушунтиради,

кейинги дарсларда эса белгиланган тартибга риоя қилинишига эришади.

Умумривожлантирувчи машқлар умумий тайёргарлик ва дарснинг асосий қисмида

ўрганиладиган машқ турларига тайёрлайдиган воситаси сифатида қўлланилади.

Умумривожлантирувчи машқлар сафларда, ҳаракатда, доирада, буюмларда ва рақибини

қаршиликлари билан бажарилиши мумкин. Ёрдамчи машқлар, кириш қисм охирида

ўтказилади. Бу қисмда ўқувчилар умумривожлантирувчи машқлар ёрдамида организм

асосий қисмдаги жисмоний юкламаларга тайёр ҳолатга олиб келинади.

Дарснинг асосий қисми.

Дарснинг кириш ва асосий қисми ўртасида аниқ чегара йўқ. Асосий қисмдаги

машқлар кириш қисмидаги машқларнинг изчил давоми бўлиши лозим. Унда дарснинг

асосий педагогик вазифалари ҳал этилади. Дарснинг асосий қисмига дастурдаги хар

қандай материалини киритиш мумкин. Дарслардаги ҳаракатли ўйинлар дарснинг асосий

қисмига киртилади. Дарс асосий қисмида:

1) мувозанат машқлари, тўплар билан бажариладиган машқлар, баландликка сакраш,

ўйнаш;

2)  умумривожлантирувчи машқлар, нишонга улоқтириш, тирмашиш, сакраш;

3) қадди-қоматни шакллантириш машқлари, ошиб ўтиш, узунликка сакраш,

улоқтириш.

Жисмоний маданият дарсларида ўтилган материалнинг ўқувчилар томонидан

ўзлаштириш даражаси доим ҳисобга олиб борилади. Бунда дастлаб машқларни бажаришга

тайёрлашда амалга оширилади, сўнг эса билимлар, малака ва кўникмалар назорат

меъёрлари ёрдамида ҳисобга олинади. Дарснинг асосий қисмида ўрганиладиган машқ ёки

ҳаракат техникаси қисмларга бўлиб, ҳамда яхлит ҳолда ўргатилади, ривожлантирилади,

такомиллаштирилади, мустаҳкамланиб борилади.

Дарснинг якунловчи қисм.

Жисмоний тарбия дарсларининг асосий қисми болаларда бир қадар асабий

қўзғалишни вужудга келтиради, уларнинг томир уриши ва нафас олиши тезлашади.

Ўқувчиларни бошқа фаолият турига ўтишига қулай шароит яратиш учун ўқувчилар

организмини жуда вазмин ҳолатга келтириш зарур. Асосий қисм сўнгида бошланган

машқларнинг енгилланиши дарс тугалланиши билан ниҳоясига етиши керак. Нисбатан

ҳотиржам ҳолатга аста-секин ўтишга оддий сафланишлар, юришлар, ритмик ва чукур

нафас олиш машқлари, тинч ўйинлар орқали эришилади. Шунингдек, дарснинг якуний

қисмида ўқувчиларни дарсга иштироки муҳокама қилинади. Фаол иштирок этган
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ўқувчилар рағбатлантирилиб, суст иштирок этган ўқувчиларга тавсиялар берилади. Дарс

якунида ўрганилган ҳаракат малака ва кўникмалари ёки машқ, ҳаракат техникасига оид

бўлган ҳаракатлар мажмуи уйга вазифа шаклида берилади.

Жисмоний тарбия дарсларининг таркибий қисмлари мазмуни дарс баёнларида акс

эттирилади. Дарс баёнларида дарс мақсади ва вазифаси ҳамда жисмоний машқлар ва

жисмоний ҳаракатларнинг таърифи баён этилади. Жисмоний машқлар ва ҳаракатлар

техникасини эгаллаш бўйича услубий тушунтириш ва кўрсатмалар таъриф этилади.

Ҳаракатлар малака ва кўникмасини эгаллашда содир этиладиган хатолар ва уларни

бартараф этиш бўйича услубий тавсияномалар ва машқлар ва ҳаракатларни такрорлаш

сони, бажаришга сарф этиладиган вақт миқдори ҳам берилади. Уйга вазифалар мазмуни

уларни бажариш усуллари келтирилади. Шунингдек дарс баёнларида машғулотни ўтиш

жойи ва керакли жиҳозлар келтирилади.

Жисмоний тарбия дарсларини ўтиш жараёнлари: жисмоний тарбия дарслари

самарадорлиги уларни ташкил этиш шароитлари ва талабларига боғлиқ. Очиқ ҳавода

ўтказилганда дарс давомида жисмоний ривожланиш билан бирга табиат омиллари

таъсирида чиниқиш муолажалари ҳам амалга ошади. Жисмоний тарбия дарсларига иқлим

ва фаслларнинг ҳам таъсири катта бўлади. Дарс ўтиш жойлари, спорт майдонлари, спорт

залларининг ҳолати ва жиҳозлар билан таъминланганлик ўқувчиларни спорт кийимида

бўлишлиги жисмоний тарбия дарслари жараёнига ўз таъсирини кўрсатади. Очиқ ҳавода

спорт майдонларида дарс ўтказилганда ўқувчиларни спорт майдонига келишлари майдон

бўйича дарс давомида тақсимланиши ва дарс якунида машғулотдан кетиши ҳолатларини

назорат қилади. Совуқ кунларида қиздириш машқларига катта эътибор берилади.

Ўқувчиларни бекор ҳолда қолишлари бартараф этилади. Очиқ ҳавода ўтказиладиган

машғулотларда хилма-хил жисмоний ҳаракатлар, улоқтириш, тез югуриш, эстафеталар,

узунликка ва баландликка сакрашлар бажариш имконияти кенг бўлади.

Совуқ кунларда ва қиш вақтида жисмоний тарбия дарслари ташкил этишда

болаларни иссиқ кийимда бўлишлари, машғулот жойлари ва жиҳозлар қор ва муздан

тозаланган, бўлиши керак. Ёпиқ иншоотлар ва спорт залларида жисмоний тарбия

дарсларини ўтказиш муҳим аҳамиятга эга. Жисмоний тарбия дастурида келтирилган ўқув

материаллари иқлим ва фасллар ҳисобга олинган ҳолда тақсимланиши зарур. Спорт

залларида жисмоний тарбия дарслари керакли жиҳозлар ёрдамида ўқитувчи назорати

остида олиб борилади. Жисмоний тарбияда ўқув материаллари шаклига кўра чоракларга

ва ўқув йили қисмларига тақсимланади. Куз ойларида енгил атлетика ва спорт ўйинлари

дарслари ўтилади. Қиш ойларида гимнастика ва кураш, мусиқий гимнастика дарслари

спорт залларида ташкил этилади. Баҳор ойларида кросс тайёргарлиги ва яна енгил
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атлетика, спорт ўйинлари спорт майдонларида ўтиш мумкин. Баҳор ойининиг охири ёки

ёз ойларида сузиш машғулотлари ташкил этилади.

Жисмоний тарбия дарсларини асосий масаласи ўқувчиларни спорт кийимида

бўлишлигидир. Спорт кийими ўқувчиларни жисмоний машқлар бажариш малака ва

кўникмалари эгаллашга монеълик қилмайди. Қиш ойларида иссиқ спорт кийимлари ва

қалпоқ кийилса ёзда анча енгил спорт кийимлари кийиш мумкин. Кросс тайёргарлиги ва

спорт ўйинларида махсус оёқ кийим кийилса, гимнастика машғулотларида енгил

тапочкада кийиш мақсадга мувофиқ. Сузиш ва кураш машғулотларида спорт турига мос

бўлган кийимлар кийиш талаб этилади. Ўқувчиларни спорт кийимида бўлишлиги уларга

ва ота-оналарига суҳбатлар орқали тушунтирилади. Шу билан бирга жисмоний тарбия

дарсларида кийимларни алмаштириш учун ўғил болалар ва қиз болалар учун алоҳида

хоналар бўлиши шарт. Жисмоний тарбия дарслари асосан сўнгги ўқув соатларга

қўйилгани маъқул. Чунки, унда ўқувчилар ақлий чарчаган ҳолда бўлиб, жисмоний

ҳаракатларга катта эҳтиёж туғилган бўлади. Жисмоний тарбия дарсларида ўқувчилар бир

хил спорт кийимида бўлишлик дарсни қизиқарлилиги ва таъсирини орттиради.

Жисмоний юкламаларни меъёрлаш: ҳар бир жисмоний тарбия дарсларида

ўқувчиларни ҳаракат малака кўникмаларини шакллантиришда уларга жисмоний

юкламалар таъсир этади. Жисмоний юкламаларни ўқувчилар организмига салбий

таъсирини бартараф этиб, ижобий таъсирини орттириш ўқитувчининг касбий педагогик

маҳоратига боғлиқ. Жисмоний юкламаларни дарс давомида тўғри меъёрлаш,

ўқувчиларнинг тўғри жисмоний ривожланишини таъминлайди. Шу билан бирга дарсни

самарадорлигини орттиради. Ўқитувчи дарсга тайёрланишда жисмоний юклама билан

боғлиқ масалаларни ҳал этади. Жисмоний юклама деганда бутун дарс жараёнида

жисмоний машқларнинг шуғулланувчилар организмига кўрсатадиган муайян таъсири

тушунилади.

Жисмоний юклама маълум даражада жисмоний машқларнинг меъёри билан,

машқлар миқдори уларнинг такрорланиши, машқларни бажаришга ажратиладиган вақт,

шунингдек уларни бажариш шароитлари билан белгиланади. Барча жисмоний машқлар

шуғулланувчилар организмига таъсир кўрсатади: баъзилари кўпроқ, баъзилари озроқ. Кўп

миқдордаги машқлардан иборат дарс анча оғир бўлади. Шунинг учун дарсларга жисмоний

юкламаларни ўқитувчи бошқариб меъёрлаб бориши керак. жисмоний юкламалар ҳажми

ва миқдори талаб даражасидан ортиб кетмаслигини назорат қилиб туриш керак. Оғир

жисмоний юкламалар ўқувчиларни толиқтириши ва уларни иш қобилиятига салбий

таъсир кўрсатиши мумкин. Шу билан бир қаторда жисмоний машқлар таъсири енгил

бўлмаслиги керак. бу организмни жисмоний ривожланишини таъминлай олмайди.
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Ўқитувчи ҳар бир дарсда ўқувчилар организмига етарлича юклама бериш керак. Бу

таълимий вазифалар билан бирга организмнинг зарур функционал фаолиятини

яхшилашни ҳам таъминлайди. Бунинг учун жисмоний машқлардан моҳирона фойдаланиш

ва уларнинг шуғулланувчилар организмига қандай таъсир этишини билиш керак.

Жисмоний машқларнинг организмга таъсирини аниқлайдиган кўплаб усуллар мавжуд.

Қон босимни, тана ҳароратини, юрак уришлар сонини ўлчаш, қон ва тер таркибини

текшириш ва бошқалар. Бу усуллардан энг мақбул услуби юрак уришлар сонини

ўлчашдир. Бу билан организмни жисмоний ривожланиш даражаси, дарс зичлигини

аниқлашда кенг фойдаланилади.

Ўқитувчи ўқувчилар ҳолатини дарс давомида доимо кузатиб боришлари керак.

Ўқувчилар ҳолати  жисмоний юкламалар таъсирида ўзгариши мумкин. Қўл ва оёқнинг

қалтираши, толиққан кўриниш, умумий ҳолатнинг бўшашуви, юзнинг оқариб кетиши, кўп

терлаш ва совуқ тер чиқиши, машқларни нотўғри бажариш, чарчашликни кўриниши

ҳамда ўқувчиларнинг толиқишдан шикояти. Бу белгилар оғир жисмоний юкламалар

таъсирида вужудга келади. Бу ҳолатда ўқитувчи машқлар миқдори ва суратини

камайтириши ёки бутунлай тўхтатиши керак бўлади. Жисмоний юкламалар ҳажми ва

миқдори, сурати дарсларни режалаштиришнинг дастлабки жараёнида режалаб олинади.

Жисмоний юкламалар машғулотлар жараёнида дарсдан дарсга ортиб бориши

таъминланади. Юкламаларни оширишда босқичма-босқич, тўғри чизиқли ва тўлқинсимон

ўзгариш усулларидан фойдаланилади.

Жисмоний юкламаларни мувофиқлаштиришда кўп миқдордаги ва турли жисмоний

тайёргарликка эга бўлган болаларни бир вақтда шуғуллантиришни қийинлаштиради.

Шунинг учун жисмоний тайёргарлиги даражасига мувофиқ ҳолда жисмоний юкламалар

бериш керак бўлади. Жисмонан кучлироқ ўқувчиларга индивидуал топшириқлар бериши

керак. Заифроқ болаларни ортиқча юклама тушишидан эҳтиёт қилиш, улар бажарадиган

машқларни чеклаш лозим.

Жисмоний юкламалар қуйидагича мувофиқлаштирилади:

а) ўйинлар ва машқлар миқдорини ўзгартириб;

б) машқларни турлича миқдорда такрорлаш билан;

в) машқни бажаришга ажратилган вақтни кўпайтириб ёки озайтириб;

г) машқни бажариш суръатини ўзгартириб;

д) ҳаракатлар амплитудасини кўпайтириб ёки озайтириб;

е) машқни бажаришни мураккаблаштириб ёки соддалаштириб;

ж) машқларни бажаришда турли буюмлардан фойдаланиб.
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Жисмоний тарбия дарслари зичлиги: Жисмоний тарбия дарслари зичлиги деганда

унга ажратилган вақтдан мақсадга мувофиқ самарали фойдаланиш тушунилади. Бу

вақтдан қанчалик оқилона фойдаланилса, дарс шунча зич бўлади. Дарс зичлиги муҳим

аҳамиятга эга, чунки у юкламага, дарс олдига қўйилган вазифаларнинг бажарилишига,

ўқув дастурини муваффақиятли амалга оширишга ва ҳоказоларга таъсир кўрсатади. Ҳар

бир ўқитувчи дарснинг зич бўлишидан манфаатдор, чунки бу унга дарсни тўлиқ самарали

ўтишга имкон беради. Дарсларнинг асосий вақти жисмоний машқлар ва ҳаракатларни

ўрганишга сарф этилиши керак. Шунга қарамай дарсда машқлар ҳақида назарий

тушунчага эга бўлиш, машқлар ўртасидаги дам олишлар, жиҳозларни тайёрлашга сарф

этилган вақтлар ҳам бўлади. Бундай бекор сарф этиладиган вақтни озайтириш дарс

зичлигини орттиришда муҳим аҳамиятга эга. Бунинг учун машқларни ҳаракатлар

давомида тушунтириб бориш, жиҳозларни дарсдан аввал тайёрлаб қўйиш, дарсни ташкил

этишда оммавий шуғулланиш услубларида кенг фойдаланиш мумкин.

Дарсни бирданига кўплаб ўқувчилар шуғулланиладиган қилиб ташкил этиш дарсни

анча зичлаштиради. Сафланиш машқлари, юриш, югуриш, умумривожлантирувчи

машқлар ва бошқаларда бунга осонгина эришилади. Сакраш, улоқтириш, тирмашиш,

мувозанат сақлаш машқларини бажаришда зичликка эришиш қийин. Машғулотларда

ўқувчилар барчасини ҳаракатларга жалб этиши учун кўпроқ жиҳозлардан фойдаланиш

ёки оммавий ҳаракатлардан иборат машқлар, ўйинлар ташкил этиш зарур бўлади. Шу

билан бирга таълимнинг ноанъанавий услубларидан фойдаланиш, ўқувчиларни мустақил

ҳаракат қилиши, ҳаракатларни гуруҳларга бўлиниб ўрганиш шакллари ҳам дарс

зичлигини орттиради. Юқори зичликда ўтилган дарс ўқувчилар фаол ва фойдали

шуғулланишларни таъминлайди, организмга тушадиган жисмоний юкламани оширади,

уюшқоқлик ва интизомликни тарбиялайди.

Жисмоний тарбия дарслари ва машғулотлари зичлиги хронометрлаш орқали

текширилади. Бунда бир ўқувчи текширилувчи қилиб танланади ва унинг ҳар бир

ҳаракати ва дам олиш вақтлари қайд этиб борилади. Олинган натижалар махсус формула

орқали ҳисобланиб дарснинг умумий ва мотор зичлиги аниқланади. Дарснинг умумий

зичлигида ўқувчини дарсга оид бўлган ҳаракатлар билан шуғулланиши, дарс мавзуси,

машқлар ҳақидаги назарий билимлар, тушунтириш, оғзаки услубий тавсиялар эшитиш,

ҳамда жисмоний ҳаракатларни бажаришга сарф этилган вақт ҳисобланади. Дарснинг

мотор зичлигида ўқувчини фақат ҳаракатга сарф этилган вақти олинади. Хронометрлаш

жараёни жисмоний тарбия мутахассислари тайёрлайдиган олий ўқув юртларида кенг

ўргатилади. Хронометрлашни яхши билиш дарс ва тренировка машуғлотларида жисмоний
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юкламаларда тўғри режалаштиришни ҳамда машғулотлар зичлигини орттиришни

таъминлайди.

Жисмоний тарбиядан уйга вазифалар: Дарс давомида ўрганилган жисмоний машқ

ва ҳаракатлар техникасини мустаҳкамлаш ва ривожлантириш учун уларга оид бўлган

ҳаракатлар мажмуи уйга вазифалар қилиб берилади. Болаларни жисмоний тарбиялашни

фақат жисмоний тарбия дарсларида тўла амалга ошириш мумкин эмас, жисмоний тарбия

дарс машғулотлари, жисмоний машқларга оид малака ва кўникмаларни мустаҳкам

ўзлаштиришни таъминлай олмайди. Ўқув материалини ўзлаштиришда катта

муваффақиятларги эришиш учун ўқувчилар мустақил ишлашлари зарур. Бундай фаолият

турларидан бири уйга берилган вазифани бажаришдир. Уйга берилган вазифалар

ўрганилган материалларни мустаҳкамлаш ва ривожлантиришга ёрдам беради. Шунингдек

ўқувчиларда жисмоний тарбия билан мунтазам шуғулланишни таъминлайди. Уларда

спортга қизиқиши, соғлиги ҳақида ғамхўрлик қилиш тушунчалари шаклланади. Уйга

вазифалар жараёнида жисмоний машқларни мустақил бажариш малакаси тарбияланади.

Уйга вазифалар ўқувчиларни жисмоний тайёргарлик даражаси ва шахсий хусусиятларини

ҳисобга олиб берилади.

Жисмоний тарбиядан уйга вазифаларни бажариш мустақил машғулотлар шакли

ҳисобланади. Мустақил машғулотлар билан шуғулланишда асосан умумривожлантирувчи

машқлар, арғамчида сакрашлар, ҳар хил шаклдаги сакрашлар, тўпларни узоққа ва

нишонга отиш, улоқтириш, тирмашиб чиқиш, мувозанат сақлаш машқлари, ҳаракатли

ўйинлар ва спорт ўйинлари билан шуғулланиш тавсия этилади. Шунингдек, жисмоний

фазилатларни ривожлантирувчи ҳаракатлар ва машқлар ҳам тавсия этилади. Уйга вазифа

ўтилган материални пухта эгаллашга, ўқувчиларда жисмоний машқлар билан мунтазам

шуғулланиши кўникмасини тарбиялашга ёрдам беради ва уларнинг соғлиги ва жисмоний

ривожланишига ижобий таъсир этади.

Уйга бериладиган вазифаларнинг тахминий шакллари:

а) бадан тарбиянинг машқларини бажариш;

б) сафланишни, юриш, югуриш, сакраш, улоқтиришни машқ қилиш;

в) тирмашиб чиқиш, мувозанат сақлаш, осилиши ва таяниш машқларини бажариш;

г) ҳаракатли ўйинлар ва спорт ўйинлари билан шуғулланиш:

д) жисмоний фазилатларни ривожлантириш машқларини бажариш;

Жисмоний тарбиядан уйга вазифалар тушунарли, хавфсиз, ўқувчилар имконияти

етадиган бўлиши керак. Жисмоний тарбия дарсларини режалаштиришда уйга

вазифаларни мажмуи ишлаб чиқилган бўлиши лозим. Уйга вазифалар ўқув материаллари

билан мувофиқ ҳолда тузилиши керак. Шу билан бирга уйга вазифаларни бажариш
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бўйича тавсиялар аниқ, лўнда ва тушунарли бўлиши керак. Шунингдек, уйга вазифаларни

бажариш жойи керакли жиҳозлар ҳам кўрсатилиб берилиши керак.  Уйга вазифаларни

бажарилиши жисмоний машқларнинг техникасини эгаллаш самарасини орттиради. Буни

албатта ўқитувчи дарс давомида уйга вазифаларни бажарилишини текшириб бориши

билан аниқлаб олади.  Кўриниб турибдики жисмоний тарбиядан уйга вазифалар

ўқувчиларни жисмоний тарбиялашнинг асосий шаклларидан бири ҳисобланади.

Жисмоний тарбия дарсларининг турлари:

Мактабда жисмоний тарбиядан қуйидаги дарс турлари мавжуд:

а) кириш ва ўргатиш дарслари;

б) ривожлантириш дарслари;

в) такомиллаштириш ва мустаҳкамлаш дарслари;

г) аралаш дарслар;

д) якуний ёки назорат дарслари.

Кириш ва ўргатиш дарсининг бошида суҳбат бўлади. Унда ўқитувчи ўқувчиларни

бўлғуси дарсларнинг мазмуни, ўқитувчи ва ўқувчиларнинг вазифалари, ўқув дастури

уларга қўйиладиган талаблар билан таништиради. Кириш дарсида ўқувчиларни

дарсларнинг ўтиш тартиби, сафланиш таништирилади, уларга дарсларга тайёрланиш,

майдончага ва залга келиш ҳақида, навбатчиларнинг вазифаси, машғулотларнинг уюшган

ҳолда бошланиши ва тугалланиши ҳақида гапирилади. Ўргатиш дарсларида жисмоний

машқ ёки ҳаракат техникаси қисмларга бўлиб ҳамда яхлит ҳолатда таълим услублари

орқали ўргатилади. Машқ ҳақида аввал назарий тушунча берилиб, сўнгра ўқитувчи

томонидан бажариб кўрсатилади. Шундан сўнг ўқувчиларни бирма-бир ҳаракатни

бажариши таъминланади.

Ривожлантириш дарсларида ўрганилган жисмоний машқлар ҳар хил меъёрдаги

жисмоний юкламалар таъсирида ривожлантирилади. Машқни ҳар хил шароитда бажариш

малака ва кўникмалари шакллантирилади. Машқларни жисмоний тайёргарлик, шахсий

хусусиятлар ва жисмоний қобилиятларга мувофиқ ривожлантириш услублари

бажарилади.

Такомиллаштириш дарсларида асосий вазифа олдин ўрганилган машқларни

бажаришни яхшилашдан иборат. Бу дарсларда эътибор машқларнинг бажариш

техникасига, кўникманинг шаклланишига қаратилади, ҳаракат малака ва кўникмаларини

такомиллаштирувчи машқлар ҳамда ўйинлар қўлланади. Машқлар ва ҳаракатлар ўйин ва

бажариш жараёнларида қўллаш усуллари тактикаси ўрганилади ва такомиллаштирилади.

Машқлар ҳар хил даражадаги жисмоний юкламалардан фойдаланиш ва ҳар хил шароитда

бажариш усуллари билан такрорланиб мустаҳкамланиб борилади.
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Аралаш дарсларда бир вақтни ўзида ҳар хил тарбиявий вазифалар амалга

оширилади. Уларда янги материал билан таништириш ва ўтилганларни бажаришни

ривожлантириш ҳамда такомиллаштириш вазифалари бирга амалга оширилади. Бу

дарсларнинг асосий қисмида янги материал машқлари бир турини бажариш ва унга

нисбатан кўпроқ вақт ажратиш лозим. Дарснинг қолган материаллари, машқларни яхши

бажаришга эришиш учун, такрорланади.

Якуний ва назорат дарсларида ўқув материалларини ўзлаштиришга якун ясалади,

ўқувчиларнинг билимлари ва малакалари назорат меъёрлари орқали текширилади ва

баҳоланади. Бундай дарслар чорак охирида ўтилади, лекин улар чорак ўртасида ҳам

йилнинг иккинчи ярми давомида ҳам ўтилиши мумкин. Назорат дарслар олдиндан

режалаштирилади, ўқувчилар бундан хабардор бўлишлари ва унга мунтазам

тайёрланишлари лозим. Назорат меъёрлари ҳар бир синф учун алоҳида тузилган бўлиб шу

ёшдаги болаларни жисмоний ривожланиш даражасини аниқлашга қаратилган бўлади.

Шунингдек назорат меъёрлари қиз болалар учун алоҳида, ўғил болалар алоҳида тузилади.

Юқори синф ўқувчилари учун “Алпомиш ва Барчиной” назорат меъёрлари

фойдаланилади. Бу назорат меъёрлари талаб даражасида бажарилган ўқувчилар синовдан

ўтадилар. Муваффақиятли бажарган ўқувчилар эса “Кўкрак нишони” билан

тақдирланадилар.

Жисмоний тарбияда ҳисобга олиш икки ҳил шаклда олиб борилади. Дастлабки

ҳисобга олиш. Бунда ўқувчининг дастлабки жисмоний тайёргарлиги текширилади.

Дастлабки ҳисобга олиш натижаларига кўра ўқувчини шуғулланиши мумкин бўлган

жисмоний юкламалар меъёри ишлаб чиқилади. Доимий ҳисобга олишда ўқувчиларнинг

жисмоний тайёргарлиги ҳар бир дарс машғулотларида ва ҳар бир чоракда назорат

дарслари орқали текширилади. Ҳар дарсда доимий назорат қилишда ўқувчини жисмоний

машқлар ўзлаштириш даражаси, дарсдаги фаоллиги ва ташаббускорлиги баҳоланади ва

рағбатлантирилиб борилади. Чорак ёки йил якунидаги якуний назоратларда ўқувчиларни

чорак ёки йил давомидаги жисмоний ривожланиш ҳамда жисмоний машқларни

ўзлаштириш даражаси назорат қилинади.

Дарс олиб бориш услублари: Дарсни олиб бориш услублари деганда ўқитувчи

режага мувофиқ ўқувчиларнинг машқларни бажариш учун уюштириш усуллари

тушунилади. Мактаб жисмоний тарбия дарсларида фойдаланиладиган асосий усуллар

қуйидагилар ҳисобланади: ёппасига, оқим тарзида, навбатли, гуруҳ ва индивидуал

усуллар.

Ёппасига шуғулланиш усули. Машқларни барча ўқувчилар бир вақтда

бажарадилар. Унинг устунлиги кўпроқ болаларни қамраб олишида, дарсда юқори
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зичликка ва катта жисмоний юкламага эришишидадир. Болалар ўқитувчи фармойиши ёки

буйруғини бараварига бажарсалар, ёппасига шуғулланиш усули машқларни жамоа ҳолда

бажаришнинг яхши намунаси бўлади. Ёппасига шуғулланиш ҳаракатли ўйинлар, спорт

ўйинлари, кросс югуришларида қўллаш мумкин.

Оқим усулида шуғулланиш. Ўқувчилар битта машқни навбат билан, кетма-кет

тўхтовсиз оқим тарзида бажарадилар. Бундай оқимлар конкрет шароитга қараб иккита,

учта бўлиши мумкин. Мувозанат сақлаш машқларни ўргатишда, учта ёғоч ёки гимнастика

скамейкаси мавжуд бўлса, учта оқим хосил қилиш мумкин. Бундай машқларни

индивидуал бажаришни кузатиш учун имконият катта. Икки ёки уч оқимда дарс зичлиги,

юкламаси ҳам ошади. Оқим усулида машқлар кўпроқ гимнастика машғулотларида ва

бошқа машғулотларда жиҳозлар билан бажариладиган ҳаракатларда қўлланилади.

Жиҳозлар сонига қараб оқимлар ташкил қилинади.

Навбат билан шуғулланиш. Бу усулда барча ўқувчилар дарсда машқларни

бажариш учун навбатга бўлинадилар. Ҳар бир қаторда нечта ўқувчи бўлса, машқларни

шунча ўқувчи бараварига бажариши мумкин. Бир қатор шуғулланаётганда қолганлар улар

ҳаракатини кузатиб турадилар. Навбат билан шуғулланиш Енгил атлетикада сакраш,

улоқтириш ва югуриш машқларида қўлланиланиши мумкин.

Гуруҳ усули. Бу усул шундан иборатки, унда ўқувчилар группаларга бўлинадилар,

ҳар бир гуруҳ ўқитувчи топшириғига биноан мустақил шуғулланади. Машқ учун жиҳоз ва

инвентар етишмаганда шу усулга мурожаат қилинади. Вақтдан оқилона фойдаланиш

мақсадида бир вақтда икки-учта машқ тури ўрганилади. Гуруҳлар маълум бир вақтдан

сўнг жой алмашадилар. Гуруҳ усули барча болалар мустақил машғулотларга етарли

даражада тайёр бўлгандан сўнг қўлланилиши мумкин. Гуруҳ машғулотлари эстефета

югуришлари ёки мустақил машғулотларни гуруҳлар ташкил этиш билан ўтказилади.

Индивидуал усул. Бу усул шундан ибратки, бунда ҳар бир ўқувчи машқ бажаради,

қолганлари эса уни кузатиб туришади. Бундай усул якунловчи дарсларда қўлланилади. Бу

ўқитувчига ҳар бир машқ бажарилгандан сўнг якун чиқаришга, болалар эътиборини

машқни яхшироқ бажаришга, камчилик ва хатоларга қаратишга имкон беради.

Шунингдек, юқори синф ўқувчилари билан доиравий шуғулланиш усули ҳам

қўлланади. Бу усулда ўқувчилар гуруҳларга бўлиниб ҳар бир гуруҳ алоҳида жиҳозларда

машқларни бажарадилар. Улар вақти-вақти билан айланиб жиҳозларни алмаштириб

навбатдаги машқни ўрганиб борадилар. Дарс олиб бориш усулларини самарали қўллаш

жисмоний тарбия дарсларини зичлигини орттиради. Шунингдек ўқувчилар организмга

жисмоний юкламаларнинг мунтазам таъсирини таъминланади. Бу билан улар организми

жисмоний ривожланиб боради.
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самарадорлигини ошириш учун ўқитувчини дарс олиб бориш малака ва кўникмаси дарс

таҳлили билан назорат қилиб борилади. Ўқитувчилар мактабдаги ўқув ишининг сифатини

яхшилаш учун ўз ҳамкасабларининг дарсларига мунтазам кириб туришлари, дарсларни

таҳлил этишлари, очиқ дарслар ўтказиб ва уларни муҳокама қилишлари зарур. Жисмоний

тарбия ва жисмоний маданият мутахассислари тайёрлаш олий ва махсус билим юртларида

талабалар муаллимлик амалиётида дарс таҳлил қилиш малака ва кўникмалари ҳосил

қилинади. Дарс таҳлилида ўқитувчи ёки амалиётчи талабанинг фаолияти ижобий

томонлари ёритилиши, камчиликлари кўрсатилиши дарс самарадорлигини оширишга

ҳаракатларга ўргатишда қўйиладиган хатоларни бартараф этиш бўйича услубий тавсиялар

кўрсатилади.

Дарс таҳлилида бирор бир синфдаги жисмоний тарбия дарс текширилиб, дарсни

ўтилиши, ўқувчиларни ташкил этилиши, дарс мақсади ва вазифасини ҳал этилиши,

ўқитувчини ўз соҳасидаги амалий ва назарий билимлари савияси, ўқитувчининг педагогик

ва касбий, амалий тайёргарлиги, умуман дарснинг аҳамияти назорат қилинади.

Шунингдек дарс таҳлили давомида дарс қисмлари ўртасидаги яхлитлик дарс олиб бориш

услублари, таълим услубларидан фойдаланиш маҳорати, хатоларни тузатиш, ўқувчиларга

ёндашиш услублари, ўқитувчининг дарс давомидаги тарбиявий ишлари ҳамда

ўқувчиларда аҳлоқий фазилатларни тарбиялаш, ҳолати ҳам ўрганилади. Ўқувчиларни ва

ўқитувчининг дарсга тайёргарлиги, спорт кийимида бўлишлик, машғулот жойи ва зарурий

жиҳозларни талабга жавоб бериши ва дарсни ўз вазифасини бажариш даражаси ҳам

таҳлил этилади. Дарс таҳлилининг умумий шакли дарс қисмларидаги умумий хулосалар,

дарс вазифаларини ҳал этишнинг педагогик, психологик ва маънавий томонлари,

ўқитувчининг дарсга тайёргарлиги ва дарс олиб бориш маҳорати якуний хулосаларда акс

эттирилади.

Дарс таҳлилида ўқитувчи ёки амалиётчи талаба ишининг ижобий томонлари

ёритилиши, камчиликлари таъкидлаб ўтилиши, дарсни яхшилаш, айтиб ўтилган

камчиликларни келажакда такрорланмаслик йўллари кўрсатилиши керак.

3.2. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини ташкил этиш

услублари
Жисмоний тарбия жараёнини амалга ошириш учун таълим ва тарбиянинг ўргатиш

каби педагогик услубларидан кенг фойдаланилади. Жисмоний тарбия жараёнида ҳилма-

хил услублар қўлланилади. Бу услублар бевосита, ҳис-туйғу билан идрок этишдан ёки
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сўздан, ёки амалий ҳаракат фаолиятидан фойдаланишга асосланади. Юклама ва дам олиш

жисмоний тарбия услубларининг ўзига хос таркибий қисми ҳисобланиб, тарбия

жараёнида фойдаланилади. Юкламани ташкил қилиш ва уни дам олиш билан қўшиб

бажаришнинг тартиби жисмоний тарбия услублари тузилишининг асоси бўлиб

ҳисобланади. Юклама самараси унинг ҳажми ва интенсивлигига боғлиқдир

Дам олиш жисмоний тарбия услубларининг таркибий қисми ҳисобланиб пассив-

ҳаракатсизлик ва актив-енгил машғулот шаклида бўлади. Юклама қисмлари орасидаги

интервал қанчалик қисқа узоқ бўлиши ҳар хил услубларда таъсирни нимага

қаратилганлиги ва тикланиш жараёнларини қонуниятларига қараб белгиланади. Бундай

интерваллар уч хил-тўла, қаттиқ ва экстремал интервалга бўлинади.

Қатъий регламентлаштирилган машқ усулублари ҳаракатли машқларни қатъий

регламентлаштирилган шароитларда кўп марта қайта такрорлашдан иборат. Белгиланган

ҳаракат дастурида; юкламанинг қатъий нормалаштириш ва машқ жараёнида унинг

динамикасини тўла бошқаришда; дам олиш интервалини қатъий тартибга солиш ва

уларни белгиланган тартибда юклама билан навбатлашишида қатъий

регламентлаштирилган машқлар фойдаланилади.

Ҳаракатларни ўрганиш жараёнида машқ услублари. Ҳаракатли машқлар дастлаб

яхлит ва қисмларга бўлиб ўзлаштирилиши мумкин. Ҳаракат амалларини қисмларга бўлиб

ўзлаштиришда ҳаракатлар таркибий элементларга бўлинади ва улар навбат билан

ўзлаштирилади. Қатъий регламентлаштирилган машқ усули икки асосий шаклга

бўлинади.

1) машқларни қисмларга бўлиб, сўнг изчиллик билан бирлаштириб бажариш

2) қисмларни танлаб чиқариб юбориш билан бажариладиган яхлит машқ.

Ўрганилган ҳаракатлардан такомиллаштириш учун фойдаланиш ҳар хил бўлади. Бу

ерда услубиёт йўналиши организм имкониятларини ошириш учун қаратилган талабларга

боғлиқдир. Организмнинг ҳар хил функционал хусусиятларини умумий

такомиллаштиришга қаратилган умумлаштирилган машқ услублари ва организмнинг

айрим функцияларига танлаб таъсир кўрсатишни таъминловчи танлаб бажариладиган

машқ услублари ҳам кенг фойдаланилади. Жисмоний фазилатларни ривожлантиришда

усулларнинг йўналиши юкламани регламентлаштириш ва уни дам олиш билан қўшиб

бажариш тартибини қандайлигига боғлиқ. Уни ҳисобга олиб машқ жараёнларини

стандартловчи-стандарт машқ услублари ва машқ давомида таъсир этувчи омилнинг

ўзгаришини белгиловчи ўзгарувчан машқ услубларини фарқлаш керак. Шунингдек улар

узлуксиз ва интервал машқ услубларига бўлинади. Шу билан бирга бир-бирига уйғун
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келувчи услублар гуруҳи ҳам мавжуд бўлиб уларга комбинацияланган услубларни

киритиш мумкин.

Ўйин  услуби. Жисмоний тарбия услубларининг самарали шаклларидан бири ўйин

услубидир. Ўйин ижтимоий ҳодиса бўлиб, жисмоний тарбияда ҳам, умумий тарбияда ҳам

ғоят катта аҳамиятга эгадир. Тарихнинг илк даврларида ўйин шаклланган бўлиб, ҳозирги

даврга қадар у такомиллашиб, баркамол инсон тарбиясининг асосий воситаларидан бўлиб

қолмоқда. У болаларни жисмоний ҳаракатларга бўлган эҳтиёжини қондиришга, ёшларни

жисмоний ривожлантиришга, кишиларни маданий маънавий хордиқ чиқаришларига

хизмат қилиб келмоқда. Жисмоний тарбиянинг ўйин услуби қуйидаги кўринишларда

бўлади.

Фаолиятни тақлид асосида ташкил этиш, бунда вазиятнинг доимий ва кўпроқ

даражада бехосдан ўзгариши билан мақсадга эришиш. Ўйин сюжети атроф-муҳитдан

олинган бирор томони образли ифода этишдан иборат бўлади ёки жисмоний тарбия

талабларига асосланиб ўйновчиларнинг ҳаракат қилишларининг махсус сюжети

шаклланади. Бундай ҳолат кўпроқ спорт ва ҳаракатли ўйинларда учрайди.

Мақсадга эришиш усулларининг ҳилма-хиллиги ва фаолиятнинг комплекс

характерда бўлиши. Ўйинда ғалаба қилиш мумкинлиги бир ҳаракатларга боғлиқ

бўлмайди. Жисмоний тарбия жараёнида ўйинлар фаолияти комплекс шалда бўлади. Яъни

ўйин жараёнида юриш, югуриш, сакраш, улоқтириш, итқитиш каби ҳалма ҳил ҳаракатлар

бажарилади. Шунинг учун ғалабага эришишда хилма-хил усуллар ва ҳаракатларнинг

шакллари қўлланилади.

Шуғулланувчиларнинг бемалол мустақил ҳаракат қилиши, уларнинг ташаббус ва

чаққонлик кўрсатишларига ва ўз ҳаракат фаолиятларига талаблар қўйиш. Ўйинлар

қоидаси ўйин йўналишини белгилайди, вазифаларни ҳал қилишда имкониятлар яратади,

ўйин давомида вазиятни доимий ва бирдан ўзгариб туриши ҳаракат қобилиятларини тўла

ишга солишга мажбур қилади.

Шуғулланувчилар ҳаракатининг бир-бирига боғлиқлиги, ёрқин эмоционаллик.

Ўйинларда иштирокчилар ўртасида алоқа ўрнатилади, ўзаро ҳамкорлик ва бир-бирига

қарши рақиблик руҳида бўлиш мумкин, қарама-қарши фикрлар қизиқишлар тўқнашганда

зиддият вужудга келади. Бу билан ўйин мақсади ҳал этилади. Юксак ҳиссий ҳолат пайдо

бўлиб, аҳлоқий фазилатларни намоён қилиш имконияти яратилади.

Юклама меъёрининг чекланган имконияти. Ўйин услубларининг бу хусусияти

шуғулланувчилар ўзларининг чарчаш ва дам олиш чегараларини ўзлари белгилайди. Улар

ўзларини ишчанлик қобилиятини ўйин давомида бошқариб борадилар. Лекин ўйин

давомида юклама бошқарилмайди дегани эмас, балки жисмоний юклама ўйин қоидаси,
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мураббий кўрсатмаси ва бошқа усуллар билан бошқарилади ва меъёрланади. Бу усулда

шуғулланувчилар чаққонлик, топқирлик ва жойда тез мўлжал олиш мустақиллик,

ташаббускорлик сифатлари тез такомиллашади. Шунингдек жамоатчилик дўстлик ҳисси,

онгли интизомни тарбиялашда ўқитувчи учун таъсирли восита бўлиб хизмат қилади.

Мусобақа услуби. Жисмоний тарбияда мусобақа-беллашув усуллари муҳим

аҳамиятга эга. Мусобақа кенг тарқалган ижтимоий жараён ҳисобланади. У ҳамма соҳага

хос бўлиб фаолият кўрсатувчиларни юксак натижаларга эришишга чорлайди. Жисмоний

тарбия жараёнида мусобақалашиш услуби машғулот ўтказишда ҳам мустақил мусобақа

шаклида ҳам ташкил этилиши мумкин. Мусобақа услубини характерловчи хусусият

биринчилик ёки юксак натижага эришиш учун курашда кучларни синашдир. Спорт

мусобақаларида рақибларнинг беллашувлари ўйин ҳолатига нисбатан кўпроқ намоён

бўлади. Жамоалараро мусобақалар ғалабага эришиш учун курашга маъсулият сезиб, бир-

бирига ёрдам бериш жамоатчилик муносабатлари билан тавсифланади. Мусобақа

услубининг ўзига хос хусусиятлари юкламани меъёрлаш ва шуғулланувчилар устидан

назорат қилиш учун чекланган имконият берилади. Мусобақалар бирор-бир қоида билан

регламентлаштириб қўйилади.

Мусобақаларнинг мақсади, тартиби ва ўтказиш шартларини регламентлаш юкламани

бошқариш учун асос бўлади. Фаолиятнинг аниқ характерига мувофиқ мусобақанинг

мақсади ва мазмуни намоён бўлади. Мураббийлар мусобақалашувчиларнинг фаолиятига

йўлланма бериш билан раҳбарлик қилади. Шунингдек, тавсиялар мусобақа давомида ҳам

бериб борилади. Лекин  баъзи спорт турларида мураббийларнинг мусобақаларга

аралашуви ман этилади. Мусобақалашиш услубининг шу томонлари ўйин услубига

ўхшаш бўлади. Шунга қарамай мусобақа билан ўйин услубининг баъзи бир жиҳатлари

кескин фарқланади. Ўйин услубида мусобақа бўлмаслиги мумкин. Шунингдек мусобақада

ҳам ўйин услуби қўлланмаслиги мумкин.

Мусобақалашиш услуби ҳар хил тарбиявий вазифаларни ҳал қилиш-жисмоний,

иродавий, аҳлоқий сифатларни тарбиялаш, малака ва кўникмаларни, такомиллаштириш

учун қўлланилади ҳамда аҳлоқий хислатларни тарбиялашда мусобақалашиш услубининг

аҳамияти ғоят каттадир. Мусобақа услуби бошқа услубларга қараганда

шуғулланувчиларга жисмоний, техник-тактик маҳоратини ҳамда аҳлоқий сифатларни

тарбиялаш учун муҳим восита бўлиб хизмат қилади. Шунга қарамай мусобақалар

давомида салбий хусусиятлар худбинлик, ўзига бино қўйиш, дағаллик ва мақтанчоқлик

каби хислатлар шаклланиб қолиши мумкин. Буни олдини олиш учун мусобақалашиш

услубига мураббийлар моҳирона раҳбарлик қилишлари ҳамда маънавий тарбияга катта

эътибор беришлари керак.
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Мусобақалар туфайли жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланувчилар

ўзларининг жисмоний тайёргарлиги ва техник тактик маҳоратлари даражасини билиб

борадилар. Бундай олиб қараганда мусобақалар жисмоний ривожланишни назорат қилиш

мезонлари бўлиб хизмат қила олади.

Нутқ ва кўрсатмалилик услублари. Кўрсатмалилик услуби жисмоний тарбия

жараёнида ўз таъсир кучига эга бўлиб асосий воситалардан бири ҳисобланади.

Кўрсатмалилик услублари фарқланувчи хусусиятлари кўпроқ биринчи сигнал системаси

орқали таъсир этиш, воқеликнинг конкрет образларини яратишдан иборатдир. Бунда

бевосита кўрсатмалилиги билан характерланувчи услубларни ва бавосита

кўрсатмалиликдан фойдаланиш услубларини бир-биридан фарқлаш лозим. Кўрсатмали

услубларнинг амалда бажариб кўрсатиш шакли машқларни ва ҳаракатларни

шуғулланувчилар амалда ўзлари бажарадилар. Бу билан ҳаракатлар техникаси ва

тактикасининг мускуллари ва таянч ҳаракат аппарати тизими орқали хис қиладилар.

Кўрсатмалиликнинг бавосита усулида машғулотлар давомида плакатлар, расмлар,

схемалар, кино ва видеофильмлар намойиш қилиш билан ташкил этилади. Шунингдек,

бавосита кўрсатмалик услубида одам гавдаси моделлари ҳар хил муляжлар, макетлар,

электр ёрдамида ҳаракатланадиган нишонлар ва бошқа техник воситалар қўлланилади.

Нутқдан фойдаланиш услубларининг алоҳида хусусияти-тингловчиларга асосан

иккинчи сигнал системаси орқали таъсир этиш, воқеликни мулоҳазалар юритиш орқали

тушунча ва хулосаларда қайта тиклашдир. Сўзнинг бу хил вазифаларига қараб, нутқдан

фойдаланишнинг ҳар хил услублари қўлланилади.

Гапириб бериш услуби ўрганиладиган ҳодиса ва жараёнларни шуғулланувчиларга

оғзаки тасвирлаб берилади. Бу усул асосан икки шаклда бўлиб қисқа ва батафсил гапириб

беришдан иборат бўлади. Гапириб бериш машғулот шаклига ҳамда таъсирига қараб

ҳиссий ҳолатда бўлади.

Тушунтириш услуби машқ бажариш давомида машқни бажариб туриб бажарилади.

Бунда машқнинг бажаришдаги кўрсатмалар ёки кўргазмали қуроллардан фойдаланиб

тавсиялар берилади. Шунингдек, бу жараёнда илова усули ҳам қўлланилади. Илова деб

оғзаки тушунтиришга якун ёки қўшимча ҳисобланади.

Кўрсатма, буйруқ бериш оғзаки таъсир этиш шаклларидан бўлиб унда фикр лўнда

буйруқ шаклида ифодаланади. Жисмоний тарбия соҳасида шуғулланувчилар фаолиятига

раҳбарлик қилиш буйруқ шаклида ташкил этилади. Кўрсатма бериш, йўлланма бериш,

топшириқ бериш, бу усуллар шуғулланувчиларга ҳаракатларни тўлиқ ўрганиш ва

хатоларни бартараф этишга ёрдам беради.
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Оғзаки баҳолаш усулида шуғулланувчилар кўрсатаётган натижаларга баҳо бериш

шакли бўлиб бу билан шуғулланувчилар рағбатлантирилади ёки камчиликлари ва

хатолари кўрсатилади. Оғзаки баҳолаш усули билан шуғулланувчиларда жисмоний

машқларни бажаришга янада иштиёқ ва қизиқиш шакллантирилиши керак.

Суҳбат услубида шуғулланувчилар билан ўрганилаётган жисмоний машқ ва

ҳаракатлар ёки умумий жисмоний тарбия ва спорт бўйича суҳбат савол ва жавоб шаклида

муҳокама қилинади. Бу билан шуғулланувчиларни мавзуга оид саволларга жавоблар

берилиб уларни жисмоний машқлардан мустақил шуғулланишга асос яратилади.

Суҳбатлар кенг ва якка тартибда ҳам ташкил этилади.

Ҳисоб бериш ва тушунтириш услубида шуғулланувчилар ўрганилаётган ва

бажараётган машқларни ҳақида ҳисоб берадилар. Эришаётган натижалари ва

камчиликларни тушунтирадилар. Ҳисоб ва тушунтириш ўқитувчи учун жисмоний тарбия

жараёнида эришилаётган самаралар даражасини баҳолашга имконият яратади.

Шунингдек, машқлар ва ҳаракатларни ўрганишда эришилаётган натижа ва камчиликлар

билан шуғулланувчилар ўзаро маслаҳатлар қиладилар.

Шуғулланувчилар ўзларини жисмоний машқлар бажариш ва ўрганиш, ҳаракат

малака ва кўникмаларини шакллантириш давомида ўзларига кўрсатма бериши ва

эришилаётган натижаларни мулоҳаза қилиши жисмоний тарбия жараёни самарадорлигини

орттиради. Ўзига буйруқ ва кўрсатма бериш ҳаракатлар давомида бажарилиб машқни

техник ва тактик жиҳатдан тўғри амалга ошириш ёки ҳаракатни тўлиқ эгаллашга асос

бўлади. Шунингдек жисмоний тарбия жараёнида мустақил фикр юритиш, натижа ва

камчиликларни аниқлаш, таҳлил этиш ҳамда китоб устида ишлаш шакллари ҳам нутқдан

фойдаланиш услуби ҳисобланади.

Жисмоний тарбия жараёнида қўлланиладиган услублар ўзаро яқин алоқада

бўладилар, Жисмоний ва маънавий тарбия жараёнига кўра, нутқдан, кўргазмалиликдан

фойдаланиш услублари билан ҳаракатларнинг ўзи ҳам ўзаро яқин алоқададир. Ҳозирги

кунда жисмоний тарбияни самарадорлигини янада ошириш учун ҳамда аҳоли ўртасида

спорт тадбирларини кенг оммавийлаштиришда жисмоний тарбиянинг ноанъанавий

услубларидан кенг фойдаланилмоқда. Бу услублар ҳам юқорида келтирилган

кўргазмалилик, оғзакилилик, ўйин ва мусобақа услублари замирида шаклланган бўлиб

уларнинг мақсади шуғулланувчилар ёши, жинси, жисмоний тайёргарлигига мувофиқ

ҳамда шахсий имкониятларидан келиб чиқиб жисмоний тарбия жараёнини ташкил этиш.

Ноанъанавий таълим услублари ҳам ўйин мусобақа шаклларида ташкил этилади.

Шунингдек, бу жараёнда кўргазмалилик ва оғзакилилик услубларидан кенг

фойдаланилади. Фақат таълим жараёнида фарқлар кузатилади. Ҳаракатлар ва машқларни
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эркин ҳолатда, танлаб бажариш имконияти, ҳар қандай ҳаракатларни бажаришда ўйин ва

мусобақани ташкил этиш ва ҳоказолар бўлиши мумкин. Жисмоний тарбия жараёнида

ўргатиш ҳаракат малакалари ва махсус билимларни эгаллашга қаратилгандир.

Жисмоний тарбия тадбирларини оилада ва яшаш жойларида умумий жисмоний

тайёргарлик, спорт ва ҳаракатли ўйинлар, мусобақалар ва беллашувлар шаклида ташкил

этилади. Бу тадбирларга ота-она, оиладаги катталар, яшаш жойларида маҳалла

оқсоқолининг жисмоний тарбия бўйича ёрдамчиси раҳбарлик қилади. Шунингдек, оилада

ва яшаш жойларида ижтимоий фойдали меҳнат ҳам жисмоний тарбия шаклларидан

ҳисобланади. Уй хўжалиги ва дала ишларида, маҳаллани ободонлаштириш ва

кўкаламзорлаштириш, ҳашар ишларида ёшларни фаол иштирок этиши уларни жисмоний

ривожлантириш билан бирга аҳлоқий фазилатлари, жамоатчилик, ҳамкорлик, дўстлик ва

ватанпарварлик туйғулари тарбияланади.

Жисмоний тарбия ўқитувчилари жисмоний тарбия дарслари ва кун тартибидаги

жисмоний тарбия тадбирларини ўтказадилар. Жисмоний тарбиядан фаол спортчи

ўқувчилар ҳамда ёшлар жамияти аъзолари ва раҳбарлари жисмоний тарбия тадбирлари ва

спорт мусобақалари, байрамларини ташкил этишда, сайрлар, экскурсия ва туризм,

сайёҳлик юришлари ўтказишда жисмоний тарбия ўқитувчиларига яқиндан ёрдам

берадилар. Шу билан бирга спортчи ўқувчилар бошқа ўқувчиларни спортга жалб этиш ва

жисмоний тарбияга қизиқишларини ортиришда муҳим рол ўйнайдилар.

ХУЛОСА
Магистрлик диссертацияси мавзуси бўйича олиб борилган илмий тадқиқот ишлари

ва педагогик амалиёт жараёнларида ишларида Андижон шаҳар 43 умумтаълим мактабида

жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш тадбирларига ўқувчиларни жалб этиш

жараёнлари ўрганилган.

Ўқувчиларни жисмоний ривожлантириш машғулотлари, жисмоний тарбия дарслари,

эрталабки бадантарбия, танаффусдаги ҳаракатли ўйинлар киради. Бу машғулотлар

ўқувчиларни жисмоний машқларга ўргатиш ҳамда ҳаётий зарур бўлган ҳаракат малака ва

кўникмаларини шакллантиришга қаратилган бўлади. Спорт тадбирларига спорт

тўгаракларидаги машғулотлар ҳамда спорт мусобақалари ва байрамларни киритиш

мумкин. Спорт тўгаракларида ўқувчилар спорт турлари бўйича мутахассисликка

эришишади.  Спорт тўгаракларида болалар спорт турлари бўйича техник, тактик ва

жисмоний тайёргарликдан иборат умумий тайёргарликка ҳамда назарий, аҳлоқий ва

маънавий, руҳий тайёргарликдан иборат умумий тайёргарликка эга бўладилар. Уларда
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спорт турлари ҳаракатларининг техник ва тактик тайёргарлиги амалга оширилади. Шу

билан бирга жисмоний фазилатлар куч, чидамлилик, эгилувчанлик ва чаққонлик

фазилатлари такомиллашиб боради.

Спорт мусобақалари ва байрамлари давомида ўқувчиларнинг жисмоний

ривожланиши, техник-тактик ва жисмоний тайёргарлиги назорат қилинади. Уларнинг

аҳлоқий сифатлари ва маънавий тарбияси, руҳий шаклланиш даражалари баҳоланиб

борилади. Ўқувчиларнинг соғломлаштириш тадбирларига асосан табиат қўйнига сайрлар,

сайёҳлик юришлари ва туризм машғулотларини ҳисобга олиш мумкин. Бу тадбирларда

ўқувчилар табиат омиллари сув, қуёш ва ҳаво таъсирида чиниқадилар.

Ўқувчиларнинг жисмоний тарбия тадбирларидаги фаолияти, ҳаракат малака ва

кўникмаларини эгаллаш қобилиятлари ҳамда жисмоний машқларини бажара олиш

имкониятлари доимо ва якуний амалий назоратлар ёрдамида баҳоланиб, таҳлил этиб

борилади.

Таълим муассасасида олиб бориладиган жисмоний тарбия ва спорт,

соғломлаштириш ишларидан жисмоний тарбия дарслари, спорт тўгаракларидаги

машғулотлар, спорт мусобақалари ва спорт байрамлари ҳамда оммавий ташкил

этиладиган туризм машғулотларини киритиш мумкин. Таълим муассасасидан ташқари

жисмоний тарбия тадбирларига болалар ва ўсмирлар спорт мактабидаги спорт

тўгаракларида спорт тайёргарликлари машғулотлари ҳамда яшаш жойларида,

маҳаллаларда ва оилада жисмоний тарбия тадбирлари киритилди. Спорт тўгаракларидаги

машғулотлар спорт турлари бўйича юқори малакали спортчи тайёрлаш вазифаларини ҳал

этади. Яшаш жойларида ва оилада ташкил этиладиган жисмоний тарбия тадбирлари

болаларни жисмоний ривожлантиришга маънавий ва аҳлоқий баркамол инсон қилиб

тайёрлашга ҳамда меҳнат фаолиятига тайёрлашга қаратилган бўлади.

Таълим муассасаларида жисмоний тарбия ўқитувчилари ва синф раҳбарлари

раҳбарлигида табиат қўйнига сайрлар уюштирилди. Бунда ўқувчи ва талабаларни

жисмоний ҳаракат малака ва кўникмаларини шакллантириш, табиат омиллари ёрдамида

чиниқтириш, жисмоний фазилатларни ривожлантириш амалга оширилди. Яшаш

жойларида спорт турлари бўйича машғулотлар ва мусобақалар ўтказиш, миллий халқ

ўйинлари бўйича беллашувлар ташкил этилди. Оилада жисмоний тарбия тадбирларига

эрталабки бадантарбия, жисмоний ва спорт машқлари билан мустақил шуғулланиш,

оилавий табиат қўйнига сафарлар, чиниқтириш учун қуёш, ҳаво, сув муолажалари қабул

қилиш, ижодий, фойдали меҳнат ободонлаштириш, дала ишлари, чорвадорлик билан

шуғулланиш мумкин.
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Магистрлик диссертацияси мавзуси бўйича адабиётлар таҳлили ишларида ўқувчи ва

талабаларнинг соғломлаштириш ва жисмоний ривожлантиришда жисмоний тарбия ва

спорт машғулотларининг аҳамиятини кенг ёритувчи адабиётлар, дарсликлар, услубий,

илмий ва ўқув қўлланмалар, рисолалар, тавсиянома ва йўриқномалар, тарихий қўлёзма ва

архив материаллари ҳамда газета ва журналлар материаллари ўрганилди. ИНТЕРНЕТдан

хорижий мамлакатлар ва мамлакатимизнинг етук мутахассисларини мавзуга оид тажриба

ва малакалари бўйича энг сўнги материаллар олинди.

Мураббийлар, ота оналар, ўқувчи ва талабалар билан жисмоний тарбия ва спортга

оид суҳбатлар, мунозаралар, учрашувлар ўтказилди, анкеталар олинди. Тестлар ташкил

этилди. Ўқувчи ва талабалар шахс хусусиятлари, уларнинг дунёқарашлари, жисмоний

тарбия ва спортга бўлган эътибори, аҳлоқий фазилатлари, маънавий ва маърифий тарбия

жараёнларидаги фаолияти таҳлил этилди.

Магистрлик диссертацияси мавзуси бўйича илмий тадқиқот ишлари ташкил этилди.

Таълим муассасаларида жисмоний тарбия тадбирларида фаол иштирок этувчи ва болалар

ва ўсмирлар спорт мактабларида спорт тўгаракларида шуғулланувчи ҳамда яшаш

жойлари ва оилада жисмоний машқлар билан мустақил шуғулланувчи ўқувчилар

жисмоний тарбия ва спорт соғломлаштириш жараёнлари ўрганилди.

Ўқувчилар билан жисмоний тарбия дарслари, спорт тўгаракларидаги машғулотлар

олий ва ўрта махсус таълим вазирлиги томонидан тасдиқланган жисмоний тарбия дастури

асосида ташкил этилади. Спорт мусобақалари ва байрамлари коллеж маъмурияти

ҳамкорлигида ишлаб чиқилган режа асосида ташкил этилади.

Илмий тадқиқот услубларидан тиббий биологик таҳлилда ўқувчилар жисмоний

ривожланишини тиббий назорат қилиш ташкил этилди. Тиббий назоратда ўқувчилар

соғлиги даражаси, касалликлар ташхиси ҳамда касалликларнинг турлари, хусусиятлари

ўрганилди. Ўқувчилар тиббий гуруҳларга ажратилиши ва улар билан даволаш жисмоний

машқлар билан шуғулланиш жараёнлари ташкил этилиши ўрганиб чиқилди.

Илмий тадқиқотимиз натижаларининг сон кўрсаткичларини таҳлил этишда

математик статистик усул қўлланилди. Ўқувчилар жисмоний ривожланишини амалий

назорат меъёрлари билан баҳолаш ташкил қилинди. Бунда натижаларнинг сон

кўрсаткичлари ўртасидаги фарқлар, ўртача арифметик кўрсаткичлар, вариация ва

корреляция коэффициентлари ва кўрсаткичларни оғиш даражалари ўрганилди.

Илмий тадқиқотларимиз натижаларида шуни кўриш мумкинки таълим муассасида

ташкил этиладиган жисмоний тарбия ва спорт, соғломлаштириш ишларида фаол иштирок

этувчи ўқувчилар, фанлар бўйича назарий билимларни эгаллашда ҳам ижобий

натижаларга эришадилар.
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Шу билан бирга уларнинг организмининг жисмоний ривожланиши, организм

системалари фаолиятининг такомиллашуви рўй беради. Жисмоний тарбия, спорт,

соғломлаштириш тадбирлари ўқувчиларни жисмонан баркамол маънавий етук инсон

ҳамда, аҳлоқий пок, ватанпарвар ва касбий маҳорати етук касб эгалари бўлиб вояга

етишларига катта замин яратади.

Магистрлик диссертациямиз илмий тадқиқот ва педагогик амалиёт натижаларидан

қуйидаги умумий хулоса қилиш мумкин:

1. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини тўғри ташкил этиш

ва ўтказиш ўқувчиларни жисмонан соғлом бўлишини амалга оширади.

2. Жисмоний тарбия ва спорт тадбирлари ўқувчиларни маънавий етук ва аҳлоқий

баркамол инсон қилиб тарбиялайди.

3. Жисмоний тарбия ва спорт тадбирлари ўқувчиларни умумий жисмоний

тайёргарликларини амалга оширади.

4. Ўқувчиларни жисмоний ривожланишларини мунтазам тиббий назорат қилишни

ташкил этиш мақсадга мувофиқ бўлади.

5. Таълим муассасаларида жисмоний тарбия ва спорт байрамларини мантазам

ўтказилишини таъминлаш керак.

6. Ўқувчиларни соғлом турмуш тарзи талабларига риоя қилишга ўргатиш, мунтазам

организмини чиниқтириб туришлари зарур.
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СПОРТ ТЎГАРАКЛАРИ ҲАҚИДА

МАЪЛУМОТ

№ Мутахассисликлар номи Ўғил
болалар

Қизлар Жами

1 Енгил атлетика 36 29 65
2 Волейбол 22 24 46
3 Футбол 67 - 67
4 Баскетбол 28 26 54
5 Кураш 44 - 44
6 Шахмат – шашка 22 29 45
7 Стол теннис 78 55 133

Жами 297 163 454
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СПОРТ МАЙДОНЛАРИ ҲАҚИДА

МАЪЛУМОТ
Спорт зал: Атлетизм зали: Кураш, Бокс заллари.

Спорт майдонлари: Баскетбол, Волейбол, Қўл тўпи,

мини Футбол, Теннис корт.

8-9 синф ўқувчилари жисмоний тарбия дарс
материалларининг тақсимоти
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Андижон шаҳар 43- ўрта мактаб ўқувчилари жисмоний ривожланиш
кўрсаткичлари

№ Ўқувчининг исми ва
фамилияси

Туғил
га

н 
йи

ли

Жисмоний ривожланиш кўрсаткичлари

10
0 

м 
га

ю
гу

р

Ту
рн

ик
то

рт
ил

2 
км

 га
ю

гу
р

Бў
й 

см

Ва
зн

и 
кг

Би
ла

к 
ку

ч
ўн

г

қўл Би
ла

к 
ку

ч
ча

п

қўл Ш
па

га
т

ту
ш
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см

1 Назиров Тимур 1997 14 11 14,0 171 56 45 40 17 Тинч ҳолатда-84 см
Нафас олганда-88 см
Нафас чиқарганда-81см

2 Рахимова Элмира 1997 13,1 11 14,0 167 51 49 51 18 Тинч ҳолатда-83 см
Нафас олганда-86 см
Нафас чиқарганда-81см

3 Хусанова Комила 1998 13,5 12 12,0 160 45 48 45 20 Тинч ҳолатда-72 см
Нафас олганда-78 см
Нафас чиқарганда-71см

4 Рахимова Лола 1997 14 12 11,8 171 53 54 60 10 Тинч ҳолатда-80 см
Нафас олганда-85 см
Нафас чиқарганда-79 см

5 Эгоров Вадим 1998 13,7 12 11,3 170 54 48 60 17 Тинч ҳолатда-83 см
Нафас олганда-88 см
Нафас чиқарганда-83см

6 Тошбоев Жавоҳир 1998 13,8 11 12,1 172 56 50 43 19 Тинч ҳолатда-80 см
Нафас олганда-85 см
Нафас чиқарганда-80см

7 Худоназаров Санжар 1997 13,5 11 11,9 172 56 50 44 21 Тинч ҳолатда-88 см
Нафас олганда-94 см
Нафас чиқарганда-89см

8 Турсунова Дилдора 1997 14,2 10 12,3 151 45 50 46 24 Тинч ҳолатда-79 см
Нафас олганда-83 см
Нафас чиқарганда-75 см
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9 Умаров Достон 1997 13,5 11 12,0 172 61 55 60 Қ Тинч ҳолатда-88 см
Нафас олганда-84 см
Нафас чиқарганда-83 см

10 Насиров Нурлан 1998 13,8 10 13,2 169 62 57 60 Қ Тинч ҳолатда-86 см
Нафас олганда-82 см
Нафас чиқарганда-80 см

11 Шамсутдинова
Шоира

1998 16,2 14 16,2 168 53 28 26 Тинч ҳолатда-80 см
Нафас олганда-84см
Нафас чиқарганда-82 см

12 Собиров Санжар 1997 15,3 12 14,3 162 53 25 22 Тинч ҳолатда-85 см
Нафас олганда-90 см
Нафас чиқарганда-84 см

13 Тошходжаева Феруза 1998 17,2 13 15,2 154 50 28 26 Тинч ҳолатда-74 см
Нафас олганда-78 см
Нафас чиқарганда-73 см

14 Солижонова Мубина 1998 16,2 10 14,2 157 48 27 25 Тинч ҳолатда-75 см
Нафас олганда-80 см
Нафас чиқарганда-74 см

15 Алижонов Санжар 1997 16,2 12 15,3 168 52 24 22 Тинч ҳолатда-80 см
Нафас олганда-86 см
Нафас чиқарганда-80 см


